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Bakalářská práce je zaměřena na analýzu životního stylu vysokoškolských studentů 
z pohledu stravovacích návyků. Uvádí teoretické poznatky o zdravém stravování 
a porovnává je s výsledky dotazníkového šetření pro studenty vysokých škol, které bylo 
provedeno v březnu a dubnu roku 2015. Vyhodnocuje stravovací návyky 
vysokoškolských studentů a navrhuje způsoby, jak je lze zlepšit.  
Abstract 
The bachelor’s thesis is focused on the analysis of lifestyles of university students in 
terms of eating habits. Presents theoretical knowledge about healthy eating and 
compares them with the results questionnaire for university students, which was 
conducted in March and April 2015. Evaluates the eating habits of university students 
and proposes ways they can be improved. 
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 Bakalářská práce na téma: „Analýza životního stylu vysokoškolských studentů 
z pohledu stravovacích návyků“ má za cíl zpracovat v dnešní době velmi aktuální 
problematiku, kterou je zdravý životní styl, konkrétně správné stravovací návyky 
vysokoškolských studentů a následně vytvořit návrhy, ke zlepšení těchto návyků. 
Zvolené téma je aktuální z důvodu, že nedodržování pravidel zdravého životního stylu 
má neblahý vliv na zdraví člověka a zvyšuje riziko vzniku civilizačních chorob. 
Práce je rozdělena na tři části. První je část teoretická, tato část je zaměřena na 
seznámení s problematikou, která je zpracována v této bakalářské práci, zejména pak 
životní styl, stravovací návyky, výživa a rizika při nedodržování zásad zdravého 
životního stylu.  
Druhá část obsahuje výsledky dotazníkového šetření, které mělo za cíl, co 
nejlépe zanalyzovat stravovací návyky vysokoškolských studentů, zjistit jejich vztah ke 
zdravé výživě a zjistit jejich názor na možnosti stravování v rámci vysokých škol. 
Výsledky dotazníkového šetření se staly podkladem návrhů na zlepšení dané situace.  
Poslední část je zaměřena na návrhy, které by měly přispět ke zlepšení 
stravovacích návyků vysokoškolských studentů. Návrhy jsou zaměřeny na vzdělávání 
studentů, zlepšení dostupnosti zdravých potravin pro studenty a zlepšení nabídky 




VYMEZENÍ PROBLÉMU A CÍLE PRÁCE 
Bakalářská práce je zaměřena na problematiku týkající se životního stylu, 
konkrétně stravovacích návyků vysokoškolských studentů. Bakalářská práce má za cíl 
zjistit, jaké mají vysokoškolští studenti stravovací návyky, jaký je jejich postoj ke 
zdravému stravování a jaký mají názor na stravovací provozy v jejich okolí. Stravovací 
návyky mohou být ovlivněny několika faktory, mezi tyto faktory patří znalosti v oblasti 
zdravé výživy, dostupnost zdravých pokrmů a potravin a nabídka stravovacích provozů 
vysokých škol. 
Výstupem práce budou na základě získaných dat zpracované návrhy 
a doporučení na vzdělávání vysokoškolských studentů v oblasti zdravého stravování 
a návrhy na zlepšení dostupnosti zdravých potravin pro studenty Vysokého učení 
technického v Brně. 
     K analýze sledované problematiky byla použita metoda dotazování. Při 






1 TEORETICKÁ VÝCHODISKA PRÁCE 
1.1 Kvalita života 
 Kvalita života v souvislosti se životním stylem je v sociologii velmi těžko 
definovatelný pojem. Příčinou je jeho velmi široké a rozmanité pojetí. Jedná se 
o komplexní souhrn skutečností, které naplňují představu jedince i společnosti o životní 
pohodě, která spojuje fyzické, psychické a spirituální bytí jedince, jeho dosahování cílů 
a zároveň hmotné a sociální vnější prostředí (Duffková, Urban a Dubský, 2008). Proto, 
aby jedinec považoval svůj život za kvalitní, musí během něho docházet k uspokojení 
jeho přání a tužeb. Vzhledem k tomu, že naplnění těchto lidských potřeb vnímá každý 
jedinec jinak, stává se kvalita života velmi subjektivním pojmem (Slepičková, 2000). 
Kvalita života je výsledkem srovnávání jedinců mezi sebou, proto jeho výsledky 
jsou relativní. Lidé ve stejných podmínkách mohou mít různé názory na kvalitu života. 
Tyto názory vznikají ve vztahu mezi očekáváním a jeho naplněním v realitě (Čeledová 
a Čevela, 2010). 
Pro společnost je kvalita života jedince velmi důležitá, musí však brát ohled na 
to zda je pro ni daný jedinec užitečný. Faktory, kterými společnost hodnotí kvalitu 
života jedince, zahrnují jak jeho subjektivní hodnocení, tak i jeho objektivní podmínky 
života (Slepičková, 2000). 
Psychologické ukazatele souvisejí hlavně s životní úrovní jedince. Hodnotí jeho 
finanční a materiální zabezpečení a zdraví. Dále zahrnují vztahy s lidmi, například 
partnerský vztah, vztah k dětem a schopnost je vychovávat. Důležitým ukazatelem je 
také osobní rozvoj a náplň života. Další skupinou jsou sociální ukazatele, mezi které 
patří zdravotní a sociální péče, vzdělání, bydlení a trávení volného času. Společnost by 
měla být schopna k vytvoření podmínek, aby tyto sociální ukazatele mohly být 
uspokojivé pro jedince. Poslední faktorem je osobní spokojenost. Osobní spokojenost 
zahrnuje působení jak objektivních podmínek, tak individuálního vnímání kvality života 
jedince (Slepičková, 2000). 
Jiným pojetím je kvalita života jako životní úroveň. Jedná se o kvantitativní 
ekonomické měřítko. Měří se za pomocí indikátoru kvalitativní úrovně společnosti, 




produkt na hlavu, index očekávané délky života a index vzdělanosti (Čeledová 
a Čevela, 2010). 
 
1.2 Životní styl 
 „Životní styl lze charakterizovat jako paletu prakticky všech lidských aktivit od 
myšlení přes chování až po jednání a to takových, které zaujímají v životě trvalejší 
místo, většinou se opakují, jsou typické a předvídatelné. Nejčastěji se posuzuje podle 
názorů, postojů a vnějších projevů chování“ (Slepičková, 2000, s. 37).  
 Mezi činitele ovlivňující životní styl patří genetické predispozice, adaptace na 
kulturu rodu, rodinná životní úroveň, návyky, reakce na krizové situace a jejich řešení, 
volba povolání, pracovní růst a na závěr rozdíl mezi generacemi. 
 Pojem životní způsob začal vznikat již za socialismu, ale nebyl zaměřen jen na 
uspokojování jedince, bylo důležité dodržet ideje a normy a zárověň tvořit vztahy 
během procesu uspokojení. Byl rozdělen do tří skupin na komponenty strategické, 
biosociální a syntetické. Do skupiny strategických komponent patřily činnosti spojené 
s kariérním a společenským růstem. Mezi biosociální komponenty patřily věci týkající 
se rodiny, zdraví, stavu bydlení a zájmu o kulturu. Komponenty syntetické tvoří 
samotná tvorba životního způsobu a její normy. Pojem životní styl se začal tvořit až 
v 80. letech 20. století, jeho autorem byl Karel Honzík, který ho zmínil v slovníku 
sociologie (Valjent, 2010). 
 Životní styl se tvoří v průběhu života, také se během něho může měnit. Je 
projevem lidské osobnosti v širokém pojetí. Vliv na jeho vývoj májí vrozené 
předpoklady, výchova, okolní prostředí, kulturní zvyklosti atd. Životní styl odráží 
postoje a názory jedince. Potřeby člověka a prostředí, v kterém se nachází, se mohou 
měnit a tyto změny mají vliv na změnu životního stylu. Například mladý člověk 
navštěvující vysokou školu má jiný životní styl než matka tří dětí (Slepičková, 2000). 
1.2.1 Životní styl současnosti 
 Za vznikem nemocí nestojí pouze genetické předpoklady, ale také volba 




civilizační choroby, které jsou důsledkem nezdravého životního stylu. Do této kategorie 
spadají kardiovaskulární choroby, nádorová onemocnění a metabolické nemoci, kterými 
jsou cukrovka a obezita (Čeledová a Čevela, 2010). 
V dnešní době se životní styl lidí z vyspělých zemí změnil a přizpůsobil 
podmínkám technické doby. Člověk začal vést sedavý způsob života, který se vyznačuje 
sedavým zaměstnáním. Po práci lidé použijí auto nebo hromadnou dopravu k cestě 
domů, dále pokud si májí vybrat mezi schody a eskalátorem, skoro vždy zvolí eskalátor 
a ve svém volnu tráví čas u počítače, televize nebo s knihou. Většina lidí nemá zájem 
vyjít si ve volném času ven do přírody nebo za sportem. 
Životní styl mnoha lidí se zaměřil na honbu za úspěchem, penězi a mocí. Při 
velkém pracovním nasazení vzniká na člověka tlak z nedostatku času na odpočinek, 
člověk je ve stresu a tyto aspekty mají vliv na jeho zdraví (Machová a Kubátová, 2009). 
1.2.2 Zdravý životní styl 
 Nejobecnějším pojetím životního stylu je způsob lidského života člověka, 
konkrétněji jeho dobrovolné chování a osobní výběr v určitých životních situací. Tento 
osobní výběr je ve všech stádiích života ovlivňován různými faktory, například rodinou, 
vrstevníky a v neposlední řadě zvyklostmi společnosti (Duffková, Urban a Dubský, 
2008). 
 Životní styl je jedním z faktorů, který ve velké míře ovlivňuje zdraví. Člověk 
může mít vliv na své zdraví tím, jak žije pouze v případě, že má dostatek správných 
informací a komplexně je dodržuje. Tyto informace a postoje je vhodné vštěpovat do 
výchovy už od dětství. Samozřejmě pokud se tak nestane, není nikdy pozdě na to začít 
se zdravým životním stylem i ve vyšším věku (Machová a Kubátová, 2009). 
 Naše zdraví nejvíce ovlivňující faktory životního stylu, kterými jsou výživa, 
pohybová aktivita, stres, relaxace, denní režim, kouření, alkohol a návykové látky 
(Kastnerová, 2011). Tyto faktory lze shrnout v pravidle 3P. Toto pravidlo říká, že pro 
zdraví je důležitý přiměřený příjem energie a správný podíl živin, pravidelná pohybová 
aktivita a prevence před špatnými životními návyky (Valjent, 2010). 





 zdravá strava, 
 dostatek přiměřeného pohybu, 
 optimální tělesná hmotnost, 
 dostatek spánku, 
 eliminace stresu, 
 dostatečné množství relaxace, 
 omezení závislostí a špatných návyků, 
 zdravý a bezpečný sex, 
 péče o zdraví, 
 eliminace negativních vnějších vlivů (2010). 
 
1.3 Denní biorytmus 
 Denní biorytmus jsou biologické hodiny, které řídí jednotlivé soustavy v lidském 
těle. Zajišťuje postupný nástup a regeneraci všech orgánů v organismu. Střídání doby 
aktivity ve dne a odpočinku v noci je základním aspektem k dobrému zdravotnímu 
stavu. Noční práce, a s ní spojený spánek přes den, má negativní vliv na zdraví. Dle 
24 hodinového biorytmu se tělo mezi 4 - 6 hodinou ranní probouzí, v této době je 
v největší aktivitě krátkodobá paměť, je to doba vhodná pro zopakování informací 
potřebných v daném dni. Kolem 8 hodiny je doba vhodná pro zásobení těla energií, 
doporučuje se zkonzumovat snídani. V dopoledních hodinách je lidský organismus 
nejvýkonnější a zvládne dobře jak fyzickou, tak i psychickou zátěž. Po obědě dopadá na 
organismus otupělost a klesá výkonnost. Po této fázi opět aktivita stoupá a v podvečer je 
vhodné studium nebo sport. K večeru se postupně tělo uvolňuje, proto není vhodné tělo 
příliš namáhat. Doporučená doba uložení ke spánku je nejpozději do půlnoci, aby tělo 
mohlo dostatečně zregenerovat na další den (Kukačka, 2010). 
1.3.1 Relaxace 
Relaxace je odstranění zbytečného vypětí svalů a nervů za pomoci hlubokého 




měl být dodržen optimální poměr mezi prací a odpočinkem (Čeledová a Čevela, 2010; 
Kukačka, 2010).  
Podle Kukačky lze relaxaci dělit na psychickou, která uvolňuje od přetěžování 
myšlení a stresu a na relaxaci fyzickou, která má za úkol uvolnění svalového tonu. Dále 
se dělí na pasivní a aktivní relaxaci. Při pasivní je nejdůležitější navození dobré nálady 
a tvorba příjemných dojmů, k tomu dochází při návštěvě koncertu nebo divadelního 
představení. Nevýhodou pasivní relaxace je nedostatek pohybu. Opakem je aktivní, 
neboli dynamická relaxace, při niž dochází k pohybu, kterému musí být věnována 
veškerá pozornost a zaujetí, aby člověk přestal přemýšlet nad povinnostmi 
každodenního života (Kukačka, 2009).  
Mezi relaxační techniky patří například kolektivní sporty, jóga, masáže, koupele, 
pobyt v sauně, zpěv, hudba a meditace.  
Jako relaxaci nelze vnímat sledování televize, při němž mozek pracuje dle zájmu 
o dané vysílání. Nuda také není relaxací, protože se jedná o stav, kdy mozek nemůže 
přijít na aktivitu, které by se měl věnovat (Kukačka, 2010). 
1.3.2 Spánek 
 Spánek patří mezi fyziologické potřeby potřebné pro život. Ve spánku dochází 
k regeneraci centrální nervové soustavy, zdravému růstu a regeneraci. Doporučená doba 
spánku by měla činit 7 - 8,5 hodiny, mnoho lidem stačí i doba kratší, někteří k pocitu 
dobrého vyspání potřebují čas delší, jde o individuální potřebu každého člověka, která 
se mění i několikrát za život. Nejenom doba je důležitá, ale také kvalita spánku. 
Ukazatelem kvality spánku je ranní dobrý pocit z načerpané energie. Na kvalitu spánku 
má vliv psychika člověka, pokud se cítí jedinec spokojený, má kvalitnější spánek 
a dříve usíná. Spánek také ovlivňuje strava, po těžko stravitelném, mastném a hodně 
kořeněném jídle se spí hůř, než po lehce stravitelné večeři. Dalšími faktory ohrožující 
kvalitu spánku jsou hluk, stimulující drogy, tělesné bolesti a tragické zprávy před 
spaním. Nedostatečný a nekvalitní spánek má vliv na zhoršení myšlení, pozornosti, 
koncentrace, výkonosti a způsobuje častější chyby při výkonu. Nedostatek spánku má 
vliv i na hladinu hormonů. Tyto hormony zapříčiní například pocit hladu, následné 




vliv na kvalitu života a mohou být příčinou vzniku duševních onemocnění 
(Kukačka, 2010). 
1.3.3 Stres 
Stres je stav, kdy je organismus vystaven větší psychické nebo fyzické zátěži, 
než na kterou je zvyklý, a kterou je schopen zvládnout. Je vyvoláván stresory, jedná se 
o faktory vyvolávající stres. Mohou být psychického, sociálního nebo fyzického 
charakteru. Z hlediska zdraví má opakovaný stres špatný vliv na celý organismus. 
Kortizol, aldosteron, adrenalin, noradrenalin jsou hormony vyloučené při stresu, tyto 
hormony zvyšují množství krve, které je čerpáno do krevního oběhu ze srdce. Při stresu 
se zvýší krevní tlak (Kukačka, 2010). Vzniká tak přetížení srdce, oběhového systému 
a ledvin a to způsobuje opotřebování celého lidského organismu (Blahutková 
a Matějková, 2010). Dlouhodobým stresem je negativně ovlivněna také imunita, její 
oslabení vzniká kvůli nedostatku bílých krvinek. Člověku vystavenému stresu mohou 
vznikat žaludeční potíže, kvůli špatnému dokrvení orgánů. Stres stojí za vznikem 
civilizačních chorob, děje se to kvůli zvýšené koncentraci jedů a toxinů v těle, které 
nejsou schopné tkáně uvolňovat a vylučovat. Zvýšené množství těchto toxinů v těle 
způsobuje oslabení orgánů, ve kterých mohou vzniknout ložiska infekce. Příkladem je 
cukrovka, astma, alergie, problémy s páteří, ale také rakovina. U osob postižených 
stresem dále trpí gastrointestinální trakt, dochází ke zvracení, průjmům, zácpě, pálení 
žáhy a při dlouhodobém stresu mohou vznikat žaludeční vředy. Stres, který vznikne při 
snaze o početí, může mít u žen velký vliv na reprodukci (Blahutková a Matějková, 
2010; Kukačka, 2010). 
 Předcházet stresu je nejlepší cestou ke kvalitnímu životu. Prevencí před stresem 
je udržování životní rovnováhy. Pokud ale stresu nelze předejít, jsou dvě možnosti 
řešení. Lehčí variantou je od problému, který stres způsobil, utéct. Druhou variantou je 
otužení organismu za pomoci adaptace na daný stresor. Tato varianta má vliv na 
celkový dojem vnímání věcí a na chování jedince. Tento člověk je schopný potom lépe 







 Výživou jsou všechny živiny dodané tělu, pro jeho správné fungování, ve 
správném množství a poměru. Tělo si dodané látky zpracuje a vstřebá. Výživa je 
druhým nejdůležitějším faktorem, který ovlivňuje naše zdraví, hned po vodě. Zdravá 
vyvážená strava má pozitivní dopad při zdravotních problémech, zlepšuje psychiku, 
dodává energii a lépe se po ní regeneruje a spí. Zdravě se stravující člověk má lepší 
imunitu vůči nepříznivým podmínkám a nemocem (Kastnerová, 2011). 
 Při volbě stravy je vhodné volit stravu odpovídající zásadám zdravé výživy 
a vyvarovat se látkám, které jsou pro naše tělo nevhodné, někdy až škodlivé. Volbu jídla 
ovlivňuje mnoho aspektů. Například lidé si mnohdy vybírají pokrmy oblíbené z dětství, 
naopak jídla, která se jim znechutila ve školách, konzumovat nechtějí.  Z velké části 
volbu jídla ovlivňuje ekonomická situace domácnosti a dostupnost potravin, proto mají 
veliký úspěch potravinové a nápojové automaty. Většinou jsou nejčastější volbou kvůli 
své dostupnosti, i když je známo, že obsahují často nekvalitní potraviny. Větší 
popularitu mají potraviny s dobrou reklamou nebo s balením, které zaujme. Děti si volí 
většinou potraviny sladké chuti, dospělí preferují intenzivní a výrazné chutě. Některé 
potraviny způsobují pocit dobré nálady, tyto potraviny lidé volí, když pociťují negativní 
pocity (Klimešová a Stelzer, 2013).  
Důležitá je individualita, přesný návod na sestavení zdravého jídelníčku 
neexistuje, něco co může být dobré pro některého jedince, nemusí vyhovovat někomu 
jinému. Strava by měla být lehce stravitelná a obsahovat dostatečný počet látek 
nezbytných pro organismus. Důležité je, aby byla dodržena rovnováha mezi výdejem 
a příjmem energie (Kastnerová, 2011). 
 Aby byla dodržována racionální strava, musí být splněno kvantitativní 
i kvalitativní hledisko. Kvantitativním hlediskem je množství přijaté energie, které musí 
odpovídat výdeji. Z toho vyplývá, že sportovci nebo těžce pracující lidé, mají právo na 
vyšší energetický příjem, než lidé, kteří mají sedavé zaměstnání a neprovozují žádnou 
pohybovou aktivitu. Při větším příjmu než výdeji, si tělo začne ukládat podkožní tuky 




vyváženost a rozmanitost stravy. Hlídá, aby byla strava vyvážená a aby nechyběly 
žádné živiny, vitamíny, minerály ani stopové prvky. Nedodržení těchto dvou hledisek 
může mít vliv na zhoršení imunity a vzniku kardiovaskulárních onemocnění (Machová 
a Kubátová, 2009). 
1.4.1 Složky výživy 
 Dle oficiálních doporučení je pro zdravého člověka s normální hmotností ideální 
denní energetický příjem 50 – 60 % sacharidů, 10 – 20 % bílkovin a 30 – 35 % tuků. 
Dobrým vodítkem pro sestavení správného denního jídelníčku je potravinová pyramida 
(Kunová, 2011). Společnost pro výživu vydala inovovaná výživová doporučení pro 
obyvatele České republiky. V těchto doporučeních je zmíněno, že přijatá energie by 
měla být taková, aby tělesná váha odpovídala BMI v rozmezí 18 - 25 u dospělých. 
Z důvodu trendu konzumace tučných potravin je doporučenu snížit příjem tuků na 30% 
z celkového denního příjmu energie, z toho nasycených mastných kyselin by mělo být 
maximálně 10 %. Dále by měla být snížena konzumace jednoduchých cukrů na 10 % 
z denního příjmu energie, toto doporučení má za cíl předcházet vzniku diabetu. Příjem 
vlákniny by měl být až 30 gramů denně, aktuální situace říká, že průměrný příjem 
vlákniny u dospělých je pouze 15 gramů.  Konzumace soli by měla být 5 - 6 gramů 
denně a měla by být preferovaná sůl obohacená o jód. Z těchto doporučení vyplývá, že 
by se v jídelníčku mělo objevovat místo živočišných tuků více rostlinných tuků, hlavně 
olivový a řepkový olej, více čerstvého ovoce (200 g denně), zeleniny (400 g denně) 
a luštěnin. Mělo by dojít k nahrazení bílého pečiva celozrnným (Společnost pro výživu, 
2012).  
1.4.2 Potravinová pyramida 
 Potravinová pyramida vzniká dle aktuálních poznatků o vlivu výživy na zdraví. 
Potraviny jsou v ní zajištěny tak, aby byl zachován poměr základních živin, kterými 
jsou sacharidy, bílkoviny, tuky, vitamíny, minerály a vláknina. Při sestavování 
pyramidy je u potravin se sacharidy kladen důraz na obsah vlákniny a glykemický 




u masa zase obsah tuků, u zeleniny a ovoce je rozhodujícím faktorem obsah vlákniny, 
vitamínů a cukrů. 
 V základech potravinové pyramidy jsou potraviny, které by se měly jíst 
nejčastěji a v největším množství. Uprostřed pyramidy jsou potraviny, které by se měly 
konzumovat střídměji. Na vrcholu pyramidy jsou potraviny, bez kterých se lidské tělo 
obejde, a proto by se měly objevit na jídelníčku jen zřídka. Nové potravinové pyramidy 
mají členění i v jednotlivých patrech zleva doprava. Například ve spodním patře je 
znázorněno, že se má konzumovat více zeleniny než ovoce.  
 Další orientace v pyramidě může být podle toho, v jaké tělesné situaci se jedinec 
nachází. Při hubnutí je doporučené konzumovat potraviny spíše v levé části pyramidy, 
při obezitě je doporučeno vynechat zcela horní patro a tím se vyhnout veškerým 
uzeninám a rafinovaným cukrům (Kunová, 2011). 
 





1.5 Stravovací režim 
 Dle Hřivnové je největším problémem při dodržování správného stravovacího 
režimu pravidelnost. Častým problémem je právě nárazová konzumace a vynechávání 
jednotlivých denních jídel.  
 Správný stravovací režim by měl obsahovat 5 - 6 jídel denně, které zajistí 
souvislý příjem energie. Při nepravidelném přísunu energie si tělo začne ukládat zásoby. 
Důležitým aspektem je dodržování intervalů mezi jednotlivými jídly. Tyto intervaly by 
měly být 2 - 4 hodiny (Hřivnová, 2014). Pít je doporučeno před jídlem, nikoliv při něm. 
Pití během jídla způsobuje ředění žaludečních šťáv a to zpomaluje trávení 
(Kukačka, 2010). Dodržování těchto pravidel stravování zmenší možnost přejídání 
v pozdější denní době. „Optimální rozložení stravy by mělo být následující: Snídaně (20 
- 25 %), dopolední svačina (5 - 10 %), oběd (30 - 35%), odpolední svačina (10 - 15%), 
večeře (15 - 20%) denního příjmu energie“ (Hřivnová, 2014, s. 68). Z toho vyplývá, že 
60 % denního příjmu by mělo být zkonzumováno v první polovině dne. U aktivních 
jedinců je doporučeno zařadit navíc druhou svačinu nebo druhou večeři 
(Hřivnová, 2014). 
 Po nočním půstu je velmi důležité se nasnídat, ne však ihned po probuzení. Před 
snídaní je doporučeno do organismu přijmout tekutinu, například vodu, čaj nebo 
čerstvou ovocnou šťávu. Snídaně by měla být lehce stravitelná a měla by obsahovat 
základ ve formě sacharidů, příkladem je celozrnné pečivo, a bílkovinu, která nezatíží 
trávení, například jogurt, šunka s vysokým procentem obsahu masa a sýr. Snídaně by 
měla být volena podle plánů na dopoledne daného dne. K dopolední svačině je vhodné 
například ovoce. Jídlo volené k obědu by mělo zahrnovat největší energetický příjem 
během dne. Oběd by měl být pestrý a bohatý na proteiny. Doporučené je maso, rýže 
nebo těstoviny a vařená zelenina. Polévka nemusí být nutně součástí oběda. V průběhu 
odpoledne volíme svačinu složenou z obloženého celozrnného pečiva se zeleninou, 
velikost svačiny se odvíjí od množství jídla zkonzumovaného k obědu. V pozdějších 
hodinách je doporučeno konzumovat více bílkovin, proto vhodnou večeří je maso nebo 




jídlo před spaním. Večeře by měla být podávána nejpozději 3 hodiny před spaním 
(Hřivnová, 2014).    
 
1.6 Pitný režim 
 Pitný režim je pojem pro způsob, jakým jsou doplněny ztráty tekutin během dne. 
Zásadní je dodržení rovnováhy mezi příjmem a výdejem. Příjem tekutin by měl 
předcházet pocitu žízně a měl by být vyrovnaný v průběhu dne. Doporučený průměrný 
příjem tekutin denně je 2 - 3 litry. Toto množství se může změnit, pokud se jedinec 
nachází v teplém prostředí nebo vykonává náročnou aktivitu. Nedostatek tekutin v těle 
se dá jednoduše poznat podle barvy moči, která by měla být světlé barvy. Při nedostatku 
tekutin vzniká dehydratace organismu, která zapříčiní bolest hlavy, při vyšší ztrátě 
tekutin dochází ke snížení psychické i fyzické zdatnosti. Při dlouhodobém nedodržování 
pitného režimu se vyskytují problémy s ledvinami. Nejvíce ohroženou skupinou jsou 
děti, senioři a zaneprázdnění lidé.  
 Hlavní složkou pitného režimu by měla být voda z kohoutku nebo voda 
pramenitá. Při konzumaci minerálních vod je důležité znát jejich obsah minerálů, aby 
nebylo překročeno jejich doporučené množství. Je vhodné je konzumovat v kombinaci 
s pramenitými vodami. Další vhodnou složkou pitného režimu jsou stoprocentní ovocné 
a zeleninové šťávy, dodávají tělu vitamíny a minerály, je však nutné si dávat pozor na 
konzumované množství z důvodu obsahu ovocného cukru. Mezi nezdravé tekutiny pro 
organismus patří slazené limonády, ty by se měly objevovat v pitném režimu velmi 
zřídka (Kunová, 2011). 
 
1.7 Energetický příjem 
 Pro fungování lidského organismu je nezbytně nutné přijímat do těla energii. 
Tuto energii lidský organismus získá z potravy a tekutin. Za pomocí potravy se do těla 




mikronutrienty, kterými jsou vitamíny, minerály a voda.  Právě oxidací těchto živin 
získává organismus energii k udržení základních tělesných funkcí, neboli k udržení 
bazálního metabolismu. Hodnota bazálního metabolismu je individuální a ovlivňuje ji 
mnoho faktorů, například věk, pohlaví, hmotnost, složení těla a hlavně typ 
metabolismu. Hodnota bazálního metabolismu je v rozmezí 5000 kJ až 8000 kJ 
u dospělého jedince. Přesnou hodnotu bazálního metabolismu lze zjistit experimentálně 
za pomocí kalorimetrie. Další důležité děje, na které organismus potřebuje energii, jsou 
udržení tělesné teploty, fyzická a duševní činnost a tvorba energetických rezerv 
(Hřivnová, 2014). Při energetickém příjmu je důležité, aby byl v rovnováze 
s energetickým výdejem. Pokud je přijatá energie stejná jako energie spotřebovaná, 
zůstává tělesná hmotnost stabilní. Poměru mezi přijatou a vydanou energií se říká 
energetická bilance. Pokud je množství přijaté energie větší než množství vydané 
energie, jedná se o pozitivní energetickou bilanci. Při pozitivní bilanci se větší množství 
přijaté energie ukládá ve formě tukových zásob. Naopak pokud je energetický výdej 
větší než energetický příjem, jedná se o negativní energetickou bilanci a tělesná 
hmotnost bude klesat (Klimešová a Stelzer, 2013). 
 
1.8 Energetický výdej  
 Energetický výdej je složen ze tří složek. O největší část denního tělesného 
výdeje se postará bazální metabolismus. „ Bazální metabolismus je hodnota energetické 
přeměny, která pokrývá dostatečným způsobem základní životní funkce za klidových 
podmínek“ (Klimešová a Stelzer, 2013, s. 39). Bazální metabolismus ovlivňuje povrch 
těla, věk a pohlaví. Ovlivnit ho mohou aktuální hormonální změny, stres a konzumace 
léků.  Dalšími složkami denního výdeje je postprandiální termogeneze a energetický 
výdej spojený s pohybovou aktivitou. Pohybová aktivita se podílí na celkovém výdeji 
z 20 – 40 %. Množství vydané energie ovlivňuje čas strávený pohybovou aktivitou, dále 
jeho intenzita a hmotnost jedince. Člověk s větší hmotností při stejné aktivitě spotřebuje 





1.9 Optimální tělesná hmotnost 
 Objektivní hodnocení se většinou porovnávají za pomocí indexů, které hodnotí 
poměr mezi výškou a váhou. Nejčastěji používaným měřítkem pro optimální tělesnou 
hmotnost je Body Mass Index (Kukačka, 2010). 
 Body mass Index je poměr hmotnosti a druhé mocniny výšky v metrech. 
Vypočtené výsledky zařazujeme do několika kategorií. Jsou to: podváha, normální 
hmotnost, nadváha, obezita I. stupně, obezita II. stupně a obezita III. stupně. Měření 
hmotnosti u populace má především preventivní funkci (Kukačka, 2010). 
 
Obrázek 2- BMI (BMI vzorec, 2015)  
 
Tabulka 1- Kategorie BMI (Posouzení skladby těla pomocí BMI, 2011) 
 
 
1.10 Pohybová aktivnost 
Pohybová aktivnost zahrnuje všechny pohybové aktivity za určitý časový úsek, 




pohyb, domácí práce, zahradničení, sportovní hry a různé formy tělesného cvičení 
(Korvas a Kysel, 2013). Pohyb patří mezi základní projevy života. Jedná se o tělesnou 
aktivitu, která je buď sportovního, nebo pracovního charakteru. Zdravotní stav se odvíjí 
od množství a druhu vykonaného pohybu. Při dostatečném pohybu zůstávají orgány 
déle funkční a lépe se rozvíjí. Pohyb má kladný vliv i na lidskou psychiku. Díky 
přirozené aktivitě a pravidelnému cvičení, lze také předcházet civilizačním chorobám, 
které jsou problémem dnešní doby. Pohyb je účinnou prevencí, ale při jeho nedostatku 
se stává také léčbou. To se vztahuje na nemoci, které se rozvíjejí nebo vznikají právě při 
nedostatku pohybu (Kukačka, 2009). 
1.10.1 Pohybová aktivita 
Reakce organismu na pohybovou aktivitu se může lišit. Ovlivňují ji různé 
faktory, mezi které patří věk, genetické předpoklady, pohlaví, zdravotní stav, 
trénovanost, intenzita a druh cvičení. Z tohoto důvodu je důležité určit množství pohybu 
individuálně pro každého jedince (Kukačka, 2009).  
Pravidelná pohybová aktivita má pozitivní vliv na celý organismus. Zlepšuje 
funkci oběhové soustavy a tím snižuje riziko výskytu cévních onemocnění a podílí se na 
snížení krevního tlaku. Pozitivně ovlivňuje dýchací soustavu, organismus je schopen 
lépe využívat kyslík. Působí jako prevence před onemocněním srdce a cév a cukrovky. 
Při pravidelné pohybové aktivitě se zlepší pohyblivost a vytrvalost jedince. Kosti se 
zpevní a tím je sníženo riziko vzniku osteoporózy. Za pomoci pohybové aktivity lze 
udržovat správnou energetickou bilanci a předcházet vzniku nadváhy, později obezity. 
Dostatek pohybu pozitivně ovlivňuje také psychiku a pomáhá k lepšímu zvládání stresu 
(Bartůňková, 2013). 
Nedostatek pohybu nemá vliv jen na fyzickou stránku organismu, ale také na 
duševní stránku. Při nedostatečném pohybu a zátěži není vyprodukováno dostatečné 
množství hormonu štěstí, kterým je endorfin. Právě tento hormon způsobuje příjemný 
pocit, tlumí bolest a zmenšuje napětí a stres. Následkem nedostatku endorfinů je špatná 
nálada, větší množství stresu a pocit neschopnosti při řešení úkolů (Kukačka, 2009). 
Doporučení dle WHO pro vysokoškolské studenty, kteří patří do věkové skupiny 




nebo 75 minut týdně pohybu vyšší intenzity nebo kombinace těchto dvou možností. Pro 
zlepšení zdraví by se měla pohybová aktivita střední intenzity přiblížit až 5 hodinám 
týdně a vyšší intenzity až 2,5 hodinám. Vhodné je také zařadit dvakrát týdně silová 
cvičení. Množství různých druhů pohybové aktivity je shrnuto v Pohybové pyramidě. 
 
Obrázek 3 - Pohybová pyramida (Wellspan health, 2014) 
 
1.10.2 Civilizační onemocnění 
Civilizační choroby jsou ty, které společnost nejvíce negativně ovlivňují, a které 
doprovázejí dané období společnosti a odrážejí její styl života. Rozvoj vědy a techniky 
v posledních letech přinesl objevy, které člověku usnadnily život. Tento pokrok s sebou 




znečištění ovzduší a vody, rostoucí životní tempo a s ním spojený stres, špatné 
stravovací návyky a nedostatek pohybu. 
 Mezi civilizační choroby, které způsobují nejvíce úmrtí v rozvinutých zemích, 
patří kardiovaskulární choroby. V roce 2013 bylo v České republice důvodem úmrtí 
ze 44,8 % kardiovaskulární onemocnění (Zdravotnická ročenka České republiky, 2014). 
Do skupiny kardiovaskulárních chorob se řadí ischemická choroba srdeční, akutní 
infarkt myokardu, a srdeční arytmie. Mezi neovlivnitelné rizikové faktory, které mají za 
příčinu vznik kardiovaskulárních onemocnění, patří věk, pohlaví a genetický 
předpoklad. Rizikové faktory, které lze ovlivnit jsou životní styl, obezita, kouření 
a diabetes mellitus (Adámková, 2010). 
 Obezita je metabolické onemocnění. Jedná se o zmnožení tukové tkáně 
v lidském organismu. Obezita je rozdělená do tří stupňů, na obezitu I., II. a III. stupně. 
O obezitu se jedná, pokud hodnota zjištěná BMI je vyšší než 30. Obezitou v České 
republice trpí až 22 % mužů a 29 % žen v produktivním věku. Obezita vzniká při 
nepoměru mezi energetickým příjmem a energetickým výdejem. Vzniká takzvaná 
pozitivní energetická bilance. Nespotřebovaná přijatá energie se ukládá ve formě 
tukových zásob. U obézních osob je zvýšené riziko arteriální hypertenze, infarktu 
myokardu, anginy pectoris, mozkové cévní příhody, diabetu mellitu II. typu a vzniku 
karcinomu tlustého střeva. Cílem léčby obezity je snížení rizikových faktorů a snaha 
o postupné snižování tukové tkáně, za pomocí pohybové aktivity a dietní léčby (Dolina, 
2009). 
 Mezi civilizační choroby se také řadí diabetes mellitus, jedná se o onemocnění 
charakterizované zhoršenou účinností nebo absencí inzulínu. Organismus při tomto 
onemocnění neumí hospodařit s glukózou. V Evropě se často vyskytuje u osob trpících 
obezitou. U osob trpících diabetem je důležité dodržování a osvojení správných 
stravovacích a výživových návyků (Dolina, 2009). 
 Při porušování pravidel zdravého životního stylu, například kouřením, 
nedostatkem pohybu, špatnými stravovacími návyky a stresem lze zvýšit riziko vzniku 
nádorového onemocnění. Nádor může vzniknout v jakékoliv tkáni v lidském těle. 
Primární prevence se snaží zamezit vzniku nádorového onemocnění u zdravé populace, 




rozvoji již diagnostikovanému onemocnění. Terciální prevence má za úkol sledovat 
pacienta, aby mohlo být zabráněno případné recidivě onemocnění. Nádor může v místě 
svého růstu vyvolat komplikace, nemocný cítí bolest a únavu, postižený orgán může 
hůře fungovat. Pokud se nádor včas neobjeví a neléčí, může být nádor smrtelným 
(Adámková, 2010). 
1.10.3 Prevence – výchova ke zdraví 
Výchova ke zdraví by měla fungovat jako primární prevence před civilizačními 
chorobami. Už žáci na základních školách by měli být v rámci zdravotní výchovy 
seznámeni s benefity a důležitostí udržení pohybově aktivního životního stylu. Výchova 
ke zdraví by měla rozvíjet znalosti studentů v oblasti zdravého životního stylu a mít 
pozitivní vliv nejen na změnu postojů v oblasti pohybové aktivity, ale i na další aspekty, 
které jsou důležité k udržení zdraví po čas života. Probíhající výuka zdravotní výchovy 
na školách by měla být podpořena národními dokumenty v oblasti prevence a zdraví 
(Kalman, Hamřík a Pavelka, 2011). 
 
1.11 Vysokoškolský student  
 Vysokoškolský student z hlediska vývoje navštěvuje vysokou školu ve fázi 
pozdní adolescence. Vývoj u každého jedince se může lišit, ovlivňují ho vnitřní i vnější 
vlivy. V  období pozdní adolescence se mladý člověk stává zodpovědnější, přemýšlí nad 
svojí budoucností v souvislosti s profesí i v souvislosti partnerských vztahů. Určení fáze 
adolescence je započato ukončením povinné školní docházky a ukončeno splněním 
přípravného období k nástupu do zaměstnání, u vysokoškolských studentů je toto 
období ukončeno nejpozději.  
 Mezi nejčastější studenty veřejných vysokých škol, jsou absolventi gymnázii 
nebo děti rodičů, kteří vlastní vysokoškolské vzdělání. Studenti vysokých škol si stále 
více uvědomují výhody studia do budoucnosti, proto jsou ochotni podstoupit některé 
problémy spojené se studiem. Mezi nejčastější problémy patří nedostatek financí 




dojíždění do školy a pro některé studenty jeho časová náročnost. Z nedostatku času se 
může u studentů vyvinout nezdravý životní styl a ten tvoří právě stres, nedostatek 
spánku a relaxace, únava, špatné stravování a nedostatek pohybu. 
 Během studia vysoké školy je na studenty vyvíjen velký tlak, na který se musí 
student adaptovat, aby úspěšně absolvoval studium bez poškození svého tělesného 
i duševního zdraví. Pokud není student schopen tento tlak zvládnout, mohou u něj 
vzniknout nežádoucí změny. Jedná se například o zhoršení vnímání, soustředěnosti, 
špatné nálady a s tím vzniklé deprese při neschopnosti plnit úkoly. Změny nejsou jen 
psychického rázu, ale mohou negativně ovlivnit i tělesný stav (Valjent, 2010). 
 
1.12 Analýza 
 Jedná se o myšlenkovou metodu, při niž výzkumník zkoumaný předmět rozloží 
na dílčí části, které podrobí podrobnému zkoumání. Metodický postup analýzy začíná 
definicí předmětu zkoumání, dále stanovením výzkumného cíle, určením důležitých 
prvků zkoumaného předmětu s ohledem na cíl zkoumání a jejich analýzou s ohledem na 
zkoumaný předmět. Zkoumaný problém jako celek definuje výzkumný předmět. 
Výzkumný cíl určuje klíčové činnosti vzhledem ke zkoumanému předmětu. Výzkumník 
si volí zkoumané prvky dle svých zkušeností a zároveň dle povahy předmětu zkoumání 
(Zháněl, Hellebrandt a Sebera, 2014).  
1.12.1 SWOT analýza 
 SWOT analýza je analýza využívaná v plánování strategie. Měla by sloužit 
ke zlepšení postavení vůči konkurenci. Kvalitní strategie by měla hlavně využít svých 
silných stránek k využití potencionálních příležitostí a k odstranění hrozeb okolí a měla 
by eliminovat slabé stránky firmy. Metoda SWOT je kombinací vnitřních a vnějších 
faktorů a je založena na kombinaci:  
 silných stránek firmy (strengths),  




 příležitostech vnějšího okolí (opportunities), 
 hrozbách okolí (threats). 
Při tvorbě analýzy záleží na odvětví, které je sledováno. Při tvorbě strategie je 
nutné vzít v potaz, že vnější i vnitřní faktory ovlivňující firmu jsou dynamické a mohou 
se měnit. Dle SWOT analýzy je možné volit jednu ze čtyř základních strategií:  
 S – O přístup, který využívá velkých příležitostí za pomoci silných stránek, 
 W – O přístup, který se za pomocí příležitostí z okolí snaží odstranit slabé 
stránky, 
 S – T přístup, který k eliminaci hrozeb využívá své silné stránky, 
 W – T přístup, který řeší špatný stav i za cenu částečné likvidace firmy 
(Veber, 2009). 
 






1.13 Explorativní metoda výzkumu 
 Explorativní věda patří ve společenských vědách mezi jednu s nejčastěji 
užívaných metod. Svoji oblibu si získala dostupností. Pomocí této metody je možno 
získat velké množství dat a oslovit větší počty respondentů. Problémem této metody 
může být pravdivost odpovědí, například u intimních otázek. Dalším problémem může 
být metoda dotazování, některému respondentovi více vyhovuje ústní odpověď jinému 
písemná. Explorativní metoda se využívá spíše k obecnější charakteristice. Mezi 
explorativní metody patří dotazník, anketa, interview a beseda (Pelikán, 2012). 
1.13.1 Dotazník 
 Dotazník je nejpoužívanější technikou při šetřeních týkajících se člověka. Jedná 
se o baterii otázek, ke kterým je přiřazena sada odpovědí. Dotazník může obsahovat 
různé typy otázek, například otevřené, uzavřené a polouzavřené, dále také otázky 
škálové a alternativní. Cílem dotazníku je zjištění dat, informací a názorů od 
dotazovaného za pomocí písemných odpovědí. Výhodou dotazníků je velký okruh 
respondentů a získání velkého množství informací, a zároveň snadné vyhodnocení 
velkého množství informací i s možností počítače. Nevýhodou je možná nepravdivost 
nebo ovlivnění odpovědí a přesné vymezení otázek, které nedá respondentovi 
neomezený prostor při odpovědi a je nucen použít odpověď, která nemusí být úplně 
pravdivá, ale nejblíže se blížící pravdě. Při tvorbě dotazníku je nutné dodržet objektivitu 
při volbě otázek. Mezi nejdůležitější pravidla patří, že by neměla být jasná pozice 
tazatele, proto by otázky měly být formulovány neutrálně. Některé možnosti odpovědí 
by na první pohled neměli odpuzovat. Otázky by měly být jasně a srozumitelně 
formulovány (Pelikán, 2012). 
 Výzkum za pomocí dotazníků se dá shrnout do několika fází. Pro získání 
kvalitního výsledku je nutné tyto postupy dodržet. Tyto fáze jsou : 
 výběr vzorku zkoumání, 
 tvorba dotazníku, 




 hodnocení odpovědí a vyloučení nesprávně vyplněných dotazníků, 
 zpracování údajů za pomoci statistických metod, 
 objasnění získaných údajů a vypracování závěrečné zprávy (Veselá a Kanioková 
Veselá, 2011).  
1.13.2 Rozdíl mezi dotazníkem a anketou 
Hlavním rozdílem mezi anketou a dotazníkem je jejich rozsah. Anketa je tvořena 
většinou pár otázkami, kdežto optimální délka dotazníku by měla být 40 – 50 otázek. 
Anketa je vhodná k prvotnímu seznámení s veřejností nikoliv však k podrobnějšímu 
výzkumu daného problému. Vzorek respondentů v anketách, na rozdíl od dotazníku, 
bývá nereprezentativní. Vyplňování ankety je určeno široké veřejnosti a většinou 
přitahuje právě osoby, které mají větší množství volného času. Do této skupiny 
například patří důchodci, ženy na mateřské dovolené a nezaměstnaní. Dotazník je na 
rozdíl od toho určen určitému dotazovanému vzorku, například zaměstnancům 
konkrétní firmy, určité věkové nebo sociokulturní skupině (Foret, 2012). 
1.13.3 Statistické metody 
Statistických metod se využívá ve většině vědních oborů. Slouží ke zpracování 
a zpřehlednění většího množství získaných dat. Vzorkem lze ve statistice označit, dle 
předem stanovených pravidel, vybranou množinu, jež je zkoumána. Výsledkem 
zkoumání bývá velké množství informací, které je třeba zpracovat a zpřehlednit. 
Vhodnou metodou pro zobrazení dat je grafická prezentace. Je nutné volit vhodné typy 
grafů pro prezentaci dat, aby byly informace přehledné a vypovídaly o dané situaci. 
Mezi nejpoužívanější typy grafů patří sloupcový graf, výsečový graf a spojnicový graf 
(Borůvková, Horáčková a Hanáček, 2013). Ve statistice je často používanou hodnotou 
průměr. Počítá se jako aritmetický průměr  sledovaných hodnot. Průměrnou hodnotu 
souboru n hodnot označených x1, x2, …, xn, lze vypočítat součtem, označených 
xi a následně součet těchto hodnot vydělit n (Průměr, © 2006-2014). V grafech se často 




takového celku je 100%. Jedna setina celku odpovídá jednomu procentu. Vyjádření 
v procentech se používá ve výsečovém grafu (Počítání s procenty, © 2006-2014). 
 
1.14 Náklady 
Náklady tvoří část koloběhu disponibilních prostředků podniku. Náklady vznikají 
spotřebou aktiv, přírůstkem pasiv a vynaložením prostředků za účelem vzniku výkonu. 
Jejich sledování přispívá k jejich kontrole a snižování, dále k  růstu produktivity práce, 
zvyšování rentability a kvality a růstu zisků.  Správné hodnocení nákladů slouží:  
 k porovnání nákladů skutečných a plánovaných, 
 k porovnání výsledků za různá časová období a zachycení jejich vývoje, 
 k porovnání sledovaných nákladů s náklady jiných podniků, 
 k tvorbě kalkulací, rozpočtů a tvorbě cen, 
 k určování zdroje možných úspor (Hanušová, 2005). 
Sledováním je možné zjišťovat náklady celkové, jedná se o vynaložené náklady 
na celý objem produkce. Náklady průměrné, které ukazují, jaké náklady připadnou na 
jednotku objemu produkce a náklady mezní, které určují výši nákladů, na další jednotku 
produkce. Náklady jsou členěny na náklady: 
 druhové (spotřeba materiálu, mzdové náklady, služby), 
 kalkulační (jednicové, režijní), 
 účelové (přímé, nepřímé), 
 dle závislosti na objemu prováděných výkonů (fixní, variabilní), 
 dle toho kolikrát byly vynaloženy (prvotní a druhotné). 
Mezi další možnosti patří členění na externí a interní náklady a na jednoduché a 
složené náklady. Jednotlivé druhy členění mají různé výhody a nevýhody a sledují 





1.15  Metody tvorby cen 
Metody tvorby cen slouží ke stanovení ceny výrobku nebo služeb. Cenu 
ovlivňuji náklady, ceny u konkurence a poptávka. Nejnižší hranici při stanovení ceny 
utváří náklady. K tvorbě ceny lze využít jednu ze tří základních metod: 
 metoda vycházející z poptávky, 
 metoda vycházející z cen konkurence, 
 metoda založená na nákladech. 
Metoda vycházející z poptávky, vychází z velikosti hodnoty, kterou pro daného 
zákazníka daný produkt má. Při stanovování ceny dle této metody je nutné mít velmi 
kvalitně zanalyzovaný trh. Znát strukturu poptávky, cenové představy a možnosti 
zákazníků a jejich třídy. Výhodou této metody je maximalizace zisku a reálnost. Tuto 
metodu nelze provést bez předchozí segmentace trhu. 
 Metoda vycházející z cen konkurence téměř není ovlivněna náklady 
a poptávkou. Ceny se odvíjí od cen konkurence. Metoda se využívá, pokud není snadné 
zjistit cenovou pružnost. Výhodou této metody je jednoduchost při stanovení, 
nevýhodou je, že nemusí být dosaženo potřebného zisku. 
 Metoda založená na nákladech je metodou často využívanou u maloobchodních 
a velkoobchodních prodejců. Výše ceny je stanovena vynaloženými náklady. Mezi 
výhody této metody patří, že firma si může zvolit zisk, kterého chce dosáhnout. Zisku 
bude dosaženo při splnění počtu prodaných výrobků nebo služeb. Naopak nevýhodou 




2 ANALÝZA PROBLÉMU A SOUČASNÉ SITUACE 
 Životní styl je v dnešní době velmi často řešeným tématem. Čím dál tím víc je 
na něj kladen důraz vzhledem k tomu, že může pozitivně, ale i negativně ovlivnit 
tělesné a duševní zdraví lidské populace. Mezi faktory, které ovlivňují lidské zdraví, 
patří výživa, pohybová aktivita, relaxace, spánek a stres.  
 Specifickou skupinou jsou vysokoškolští studenti. Do kvality životního stylu 
vysokoškolských studentů se promítají: 
 špatné stravovací návyky, 
 omezené znalosti o výchově ke zdraví, 
 nedostatek pohybové aktivity, 
 nedostatek spánku a relaxace, 
 špatná organizace času a svých povinností, 
 stres ve zkouškovém období. 
Bakalářská práce „Analýza životního stylu vysokoškolských studentů z pohledu 
stravovacích návyků“ je zaměřena na analýzu stravovacích návyků vysokoškolských 
studentů, na jejich znalosti v oblasti správného stravování a na zjištění zájmu o zlepšení 
stravovacích návyků a životního stylu. Informace jsou získány za pomocí 




 Pro výzkum byla zvolena metoda dotazování. Dotazník byl vytvořen 
v elektronické podobě na stránkách survio.com. za pomocí jednoduché šablony. Odkaz 
na dotazník byl šířen na sociálních sítí, protože takto je možno oslovit rychle 
a jednoduše dostatečné množství respondentů. Dotazník respondenti vyplňovali 




 Anonymní dotazník obsahoval 64 otázek uzavřených i otevřených, rozdělených 
do 5 oddílů: obecné informace, stravovací návyky, pitný režim, stravovací provozy 
a postoj ke stravování (Příloha č. 1). 
2.2 Interpretace výsledků dotazníku 
Pro interpretaci výsledků byly vybrány statisticky nejzajímavější odpovědi. 
Kompletní vyhodnocení odpovědí ve formě grafů je součástí přílohy (Příloha č. 2).  
2.2.1 Obecné informace 
 Dotazování se zúčastnilo 212 respondentů, z toho 146 žen (69 %) a 66 mužů 
(31 %). Věk dotazovaných byl 19 – 27 let, z toho nejvíce respondentů ve věku 21 let 
(41 odpovědí, 19 %). Průměrný věk respondentů byl 22,07 let. Nejvíce studentů, a to 
121 (57 %) se zapojilo z VUT v Brně, na druhém místě v počtu zastoupení respondentů 
byla Masarykova univerzita (77 odpovědí, 36 %). Zbylí respondenti jsou studenti 
Mendelovy univerzity v Brně, Univerzity obrany a dalších vysokých škol.  
V otázce č. 6 bylo zjišťováno, jaké fakulty studenti Vysokého učení technické 
v Brně navštěvují. V odpovědích byla zastoupena Fakulta podnikatelská (63 odpovědí, 
52 %), Fakulta stavební (52 odpovědí, 43 %), Fakulta informačních technologií 
(5 odpovědí, 4 %) a Ústav soudního inženýrství (1 odpověď, 1 %).  
 Otázky č. 3 a č. 4 se staly podkladem pro výpočet indexu tělesné hmotnosti 
(BMI) u respondentů. V otázce č. 3 uváděli studenti výšku a v otázce č. 4 váhu. Za 
pomocí kalkulačky na internetových stránkách www.vypocet.cz/bmi byly získány 
hodnoty, které byly zpracovány do grafu (Graf 1). V normě dle BMI je 137 respondentů 
(65 %). Zajímavější informací je, že 26 % respondentů má problémy s váhou, konkrétně 
nadváhou trpí 42 studentů (20 %), obezitou I. stupně 9 studentů (4 %) a obezitou II. 





Graf 1- Body Mass Index (Vlastní zpracování) 
 Poslední ze základních informací byl způsob bydlení. V otázce č. 7 respondenti 
uváděli, zda bydlí na kolejích, privátě nebo stále u rodičů. Většina studentů bydlí na 
privátu (113 odpovědí, 53 %), s rodiči stále bydlí 68 studentů (32 %) a na koleji 31 
studentů (15 %).  
2.2.2 Stravovací návyky studentů   
V otázce č. 8 bylo zjišťováno, zda se studenti stravují rozdílně během semestru 
a o prázdninách. 140 odpovědí (66 %) bylo, že se stravují rozdílně. Z toho vyplývá, že 
vysokoškolský život ovlivňuje stravování u většiny dotazovaných.  
Otázka č. 9 zněla: „Jak často denně jíte?“. V grafu (Graf 2) je znázorněno, že 
nejčastěji studenti volili variantu, že jedí 4x denně (75 odpovědí, 35 %). Pětkrát denně jí 
62 studentů (29 %), třikrát denně 47 studentů (22 %), dvakrát denně 14 studentů (7 %), 
šestkrát a vícekrát denně 12 studentů (6 %) a jednou denně se stravují pouze 2 studenti 


















Graf 2- Jak často denně jíte? (Vlastní zpracování) 
 V další otázce (Otázka č. 10) studenti odpovídali na to, kolik času věnují denně 
přípravě jídla. Méně než 30 minut denně stráví přípravou jídla 81 respondentů (38 %), 
30 – 60 minut denně věnuje přípravě jídla nejvíce studentů, konkrétně 102 (48 %), 1 - 2 
hodiny tráví přípravou jídla 26 studentů (12 %) a nad 2 hodiny v kuchyni stráví pouze 
3 studenti (2 %). Pro studenty je důležité, aby příprava jídla netrvala dlouho a nebyla 
složitá. 
 Zda jsou mezi dotazovanými vegetariáni, zjišťovala otázka č. 11. Mezi 212 
dotazovanými bylo pouze 12 vegetariánů (6 %). 
 Otázky č. 12 a 13 se týkají konzumace ovoce. V otázce č. 12 se zjišťovalo, 
kolikrát týdně respondenti jedí ovoce. Bylo zjištěno, že několikrát denně jí ovoce 
34 respondentů (16 %), jednou denně 62 respondentů (29 %), 3 – 5 krát týdně 
76 respondentů (36 %), jednou týdně 35 respondentů (17 %) a 5 respondentů (2 %) nejí 
ovoce vůbec. V otázce č. 13 studenti odpovídali na to, kolik týdně snědí ovoce. Méně 
jak 0,5 kg ovoce (2 porce) týdně sní 55 studentů (26 %), 0,5 kg – 1 kg (2 - 4 porce) 
ovoce sní 121 studentů (57 %), 1kg – 3 kg (4 – 12 porcí) ovoce týdně sní 21 studentů 
(10 %) a více jak 3 kg (12 a víc porcí) ovoce sní 15 studentů (7 %). 
Doporučená denní dávka ovoce je 200 g (Výživová doporučení pro obyvatelstvo 
České republiky, 2012), z toho lze spočítat, že týdně by měl člověk přijmout minimálně 
1400g ovoce. Z grafu (Graf 3) lze zjistit, že 83 % dotazovaných studentů jí málo ovoce.  
















Graf 3 - Kolik ovoce týdně sníte? (Vlastní zpracování) 
 Další dvě otázky se zaměřují na zeleninu. V otázce č. 14 studenti uváděli, jak 
často jedí zeleninu. 63 studentů (30 %) uvedlo, že jedí zeleninu několikrát denně, 
49 (23 %) jich uvedlo, že jí zeleninu 1 krát denně, 75 (35 %) jich uvedlo, že jí zeleninu 
3 – 5 krát týdně, 23 (11 %) studentů uvedlo 1 krát týdně a 2 studenti (1 %) nejedí 
zeleninu vůbec. O něco zajímavější výsledky přinesla otázka č. 15. Ta zjišťovala kolik 
zeleniny studenti snědí týdně. Dle výživových doporučení pro obyvatelstvo České 
republiky (2012) množství zkonzumované zeleniny by mělo být 400 gramů denně 
(2800 gramů týdně). Graf (Graf 4) k otázce č. 15 ukáže, že většina studentů konzumuje 
pouze zlomek doporučeného množství. Méně než 0,5 kg zeleniny zkonzumuje 
80 respondentů (38 %), 0,5  kg – 1 kg opovědělo 81 respondentů (38 %), 1 kg – 3 kg 
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Graf 4 - Kolik zeleniny týdně sníte? (Vlastní zpracování)  
 Obdobná otázka je Otázka č. 17. A získává informaci o tom, kolik ryb studenti 
zkonzumují týdně. 92 studentů (43 %) uvedlo, že ryby nejí. Méně než 100 gramů 
uvedlo 57 studentů (27 %), 100 – 200 gramů uvedlo 37 studentů (18 %), 200 – 400 
gramů 24 studentů (11 %), více než 400 gramů zkonzumují jen 2 studenti (1 %). Z grafu 
(Graf 5) lze vyčíst, že 88% studentů zkonzumuje méně ryb než je doporučené týdenní 
množství, to může mít za důsledek nedostatek omega – 3 – mastných kyselin, které jsou 
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Graf 5- Kolik gramů ryb průměrně týdně sníte? (Vlastní zpracování) 
 Dále byla dotazníkem zjištěna konzumace nezdravých potravin mezi, které patří 
sladkosti a slanosti. V otázce č. 18 se vyplňovalo, jak často respondenti jedí sladkosti. 
Několikrát denně uvedlo, že jí sladkosti 28 lidí (13 %), jednou denně uvedlo 48 lidí 
(23 %), 3 – 5 týdně odpovědělo 65 lidí (31 %), 1 krát týdně konzumuje sladkosti 56 lidí 
(26 %). 15 respondentů (7 %) uvedlo, že nejí sladkosti vůbec.  
 Konzumace sladkostí není vhodná, jejich vysoká a dlouhodobá konzumace 
může způsobit nadváhu a obezitu, viz vysoký BMI u sledované skupiny, a nemoci s ní 
spojené. Například jedna tyčinka Mars (48 gramů) obsahuje 33,6 gramů sacharidů, 
z toho je 30,7 gramů cukrů a 8,2 gramů tuků, z nichž 4,8 gramů jsou nasycené mastné 
kyseliny. Zbylých 6,2 gramů tvoří bílkoviny a vláknina (Mars čokoládová tyčinka, 
2012). Z příkladu je jasné, že tyčinka obsahuje převážně nezdravé sacharidy a tuky. 
 Otázka č. 20 měla za úkol zjistit, zda dotazovaní studenti užívají nějaké doplňky 
stravy a pokud ano, tak které. Pouze 64 studentů (30 %) užívá doplňky stravy. Mezi 
nejčastěji užívané doplňky stravy uvedli studenti: obecně vitamíny (15 krát), vitamín C 
(14 krát), hořčík (12 krát), proteinový nápoj (10 krát), vitamín B (8 krát), BCAA 
(4 krát), zinek, vitamín D, vápník, železo (vše 3 krát). 
 Další otázky se zaměřují na jednotlivá jídla během dne. První 4 otázky se týkaly 
snídaně. V otázce č. 21 měli respondenti vybrat, jak často snídají. 147 (69 %) jich 
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týdně nebo vůbec uvedlo 26 studentů (12 %). Snídaně patří mezi jedno 
z nejdůležitějších jídel pro organismus, proto jsou tyto výsledky velmi pozitivní. 
V následující otázce (otázka č. 22) respondenti uváděli, kde nejčastěji snídají. Většina 
(180, 85 %) studentů odpověděla, že snídá doma, dalších 16 odpovědělo (8 %), že 
snídají po cestě do školy nebo do zaměstnání. Na to, kolik peněz týdně zaplatí za 
snídani týdně, odpovídali studenti v otázce č. 23. Méně než 200 Kč (cca 30 Kč/den) 
zaplatí za snídani 149 studentů (70 %), 200 – 500 Kč (30 – 50 Kč/den) 58 studentů 
(27 %) a více než 500 Kč (> 70 Kč/den) jen 5 studentů (2 %). 
Otázka č. 24 byla otevřená a měla zjistit, jakou snídani studenti preferují a často 
jedí. Výsledky jsou znázorněny v grafu č. 6. Nejvíce preferovanou snídaní 
(68 odpovědí, 32 %) bylo bílé pečivo v kombinaci se sýrem, uzeninou nebo 
pomazánkou, kdežto celozrnné pečivo zvolilo pouze 12 respondentů (6 %). To, že 
studenti častěji jedí bílé pečivo, může být způsobeno cenou, která je u bílého pečiva 
nižší než u pečiva celozrnného. Velmi častou odpovědí (34 opovědí, 16 %) byla ovesná 
kaše v kombinaci s ovocem čerstvým nebo sušeným, ořechy nebo medem. Müsli nebo 
cereálie v kombinaci s mlékem nebo jogurtem preferuje 27 studentů (13 %).  
 
Graf 6- Uveďte svoji nejčastější snídani (Vlastní zpracování) 
  Další série otázek byla zaměřena na oběd. Dvě otázky (otázka č. 26 a č. 27) se 





























(113 krát, 53 %) a menza (83 krát, 39 %). V restauraci se stravuje pouze 10 (5 %) 
studentů, ve fastfoodu 3 (1 %) a v bufetu jen 1. O víkendech převládá konzumace oběda 
doma (199 odpovědí, 94 %). Otázka č. 28 ukázala, že 93 % (198 odpovědí) 
dotazovaných preferuje teplý oběd, studený oběd volilo pouze 14 dotazovaných (7 %). 
Kolik průměrně zaplatí studenti týdně za obědy, bylo zjištěno z otázky č. 29. 
Nejvíce studentů vybralo variantu 0 – 350 Kč (do 50Kč na den), tuto odpověď zvolilo 
128 studentů (60 %), 350 – 700 Kč (50 – 100 Kč na den) označilo 76 studentů (36 %), 
700 Kč a více (100 Kč a více na den) vybralo 8 respondentů (4 %). 
V další otevřené otázce (otázka č. 30) dotazovaní uváděli svůj obvyklý oběd. 
Odpovědi jsou znázorněné v grafu (Graf 7). Mezi nejoblíbenější oběd patří kuřecí maso 
(75 odpovědí, 35 %) v kombinaci s rýží (56 odpovědí), další často volenou přílohou 
byly brambory (37 odpovědí), hranolky nejčastěji volí pouze 9 studentů. Polévku 
k obědu konzumuje 26 studentů (12 %). Jen čtvrtina respondentů (50 odpovědí) uvedla, 
že jejich jídlo obsahuje zeleninu.  
 
Graf 7- Uveďte svůj nejčastější oběd (Vlastní zpracování) 
 Dalším hlavním jídlem dne je večeře. Informace o ní byly v dotazníku 
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respondentů (95 %). Proto je důležité, aby studenti znali složení potravin a věděli, jaké 
potraviny je vhodné užít k přípravě zdravých pokrmů. Na rozdíl od oběda, kdy studenti 
preferují teplé jídlo, k večeři častěji volí jídlo studené. Studenou večeři v otázce č. 33 
zvolilo 146 respondentů (69 %), teplou jen 66 (31 %).  
 V otázce č. 34 studenti uváděli, kolik peněz týdně zaplatí za večeři. Nejvíce 
respondentů (171 odpovědí, 81 %) uvedlo, že zaplatí méně než 350 Kč (< 50 Kč na 
den), 350 – 700 Kč (50 – 100 Kč na den) uvedlo 34 respondentů (16 %), odpověď více 
než 700 Kč (> 100 Kč na den) zvolilo pouhých 7 studentů (3 %). 
Uzavřená otázka č. 35 zjišťovala, jak dlouho před spaním studenti konzumují 
večeři. Zvolit mohli studenti 1 – 6 hodin před spaním. Z grafu (Graf 8) lze vyčíst, že 
nejčastější odpověď byla konzumace večeře 2 hodiny před spaním (69 opovědí, 33 %). 
Variantu 3 hodiny před spaním zvolilo 60 studentů (28 %), 4 hodiny před spaním 
získalo 34 odpovědí (16 %), možnost, večeře hodinu před spaním, byla vybrána 28 krát 
(13 %), 15 krát (7 %) bylo zvoleno 5 hodin před spaním a 6 hodin před spaním večeří 
pouhých 6 studentů (3 %). 
 
Graf 8- Jak dlouho před spaním většinou večeříte? (Vlastní zpracování) 
Tento oddíl zakončila otevřená otázka č. 36, v které respondenti vyplňovali svoji 
obvyklou večeři. Nejvíce preferovaným jídlem k večeři bylo bílé pečivo v kombinaci 


















pečivo pouze 10 dotazovaných. Svoji večeři doplní zeleninou přibližně třetina 
(70) studentů. V grafu (Graf 9) jsou uvedena jídla k večeři, které volí respondenti tohoto 
dotazníku.  
 
Graf 9- Uveďte svoji nejčastější večeři (Vlastní zpracování) 
 Další otázky v dotazníku se věnovaly menším jídlům během dne, kterými jsou 
svačiny. Jakou svačinu dopoledne si respondenti vybírají, uváděli v otázce č. 38. 
Výsledky jsou uvedeny v grafu (Graf 10). Pozitivní vzhledem k správné výživě je, že 
nejoblíbenější dopolední svačinou je ovoce (72 odpovědí, 34 %), množství ovoce, které 
studenti zkonzumují, by mělo být vyšší, protože z otázky č. 13 vyplynulo, že množství 
zkonzumovaného ovoce studenty je nedostatečné. Méně pozitivní už je zjištění, že 
volba bílého pečiva k celozrnnému je 35 : 1. Důvodem může, být právě nabídka bílého 
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Graf 10- Uveďte svoji nejčastější dopolední svačinu (Vlastní zpracování) 
Stejně jako u dopolední svačiny studenti do dotazníku v otázce č. 40 uváděli 
svoji nečastější odpolední svačinu. Nejčastěji volenou odpolední svačinou je bílé pečivo 
s uzeninou a sýrem (61 odpovědí, 29 %). Tuto svačinu doplní polovina studentů 
čerstvou zeleninou. Celozrnné pečivo k svačině volí 7 (3 %) z nich. Opět je vidět 
nepoměr mezi bílým a celozrnným pečivem. Ovoce k svačině volí 53 (25 %) 
dotazovaných a 10 lidí (5 %) si k odpolední svačině dává mléčné výrobky.  
2.2.3 Pitný režim studentů 
Dalších několik otázek bylo zaměřeno na pitný režim respondentů. Zajímavé 
odpovědi přinesla otázka č. 42. Studenti odpovídali na to, kolik vypijí sklenic (0,2 litru) 
vody denně. 48 (23 %) odpovědělo, že vypije 1 – 2 sklenice, 92 (43 %) uvedlo, že 
vypije 3 – 5 sklenic denně, 72 (34 %) odpovědělo, že vypije 5 a více sklenic vody 
denně. Z výsledků je zřejmé, že množství vypité vody u 140 studentů (66 %) je 
nedostatečné, vzhledem k tomu, že voda by měla tvořit největší část celkového pitného 
režimu, který je zmíněn v teoretické části (kap. 1.6). Další otázky zjišťovaly celkové 
množství vypitých tekutin denně, konzumaci alkoholických nápojů, slazených nápojů 





























2.2.4 Stravovací provozy  
Čtvrtá část dotazníku zjišťovala, jaké mají studenti k dispozici stravovací 
provozy, jak je využívají a jak jsou s jejich nabídkou spokojeni. Z otázky č. 48 
vyplynulo, že v blízkosti (do 500 metrů) fakulty může menzu navštěvovat 186 studentů 
(88 %). S nabídkou v menzách je spokojeno 115 studentů (54 %), necelá polovina však 
s nabídkou spokojená není. V otázce č. 50 studenti uváděli, zda si myslí, že je v menze 
dostatek zdravých pokrmů. 137 respondentů (65 %) odpovědělo, že v menze dostatek 
zdravých pokrmů není (Graf 11).  
 
Graf 11- Myslíte si, že je v menze dostatek zdravých pokrmů? (Vlastní zpracování) 
V otázce č. 51 studenti prokázali zájem o zdravější pokrmy v menzách. Zájemců 
o zdravější pokrmy bylo 160 (76 %). Otázka č. 52 byla otevřená a studenti sdělili, co 
jim v menze konkrétně chybí. V rámci zdravé výživy respondenti nejčastěji uváděli:  
 zlepšit kvalitu a výběr čerstvých zeleninových salátů, 
 přidat do nabídky obědové saláty, například s kuřecím masem či 
tuňákem, 
 rozšířit nabídku o ovocné saláty, 
 nabízet denně pokrmy z ryb, pokud možno z čerstvých, 
 zvýšit nabídku chutných vegetariánských pokrmů, 
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 omezit smažené pokrmy. 
 
S nabídkou bufetů jsou studenti spokojeni více (133 odpovědí, 63 %, otázka 
č. 54). Otevřená otázka č. 55 ukázala, že někteří studenti by v nabídce uvítali čerstvé 
celozrnné bagety (17 odpovědí, 8 %), čerstvé ovoce (26 odpovědí, 12 %) a zeleninové 
saláty (20 odpovědí, 9 %).  
 Nápojové a potravinové automaty se nachází skoro na všech fakultách, absenci 
automatů uvedlo v otázce č. 56 pouze 9 studentů (4 %). Obecně známou věcí je, že 
sortiment nabízených potravin a nápojů z automatů neodpovídá pravidlům zdravého 
stravování. V další otázce (otázka č. 57) respondenti odpovídali na to, co by v jejich 
nabídce změnili. Nejčastější odpovědí bylo, že jsou s nabídkou automatů spokojeni 
a neměnili by nic (90 odpovědí, 42 %), druhou nejčastější odpovědí byla výměna celého 
sortimentu (65 odpovědí, 31 %).   
2.2.5 Postoj ke stravování 
 V posledním oddíle studenti odpovídali na otázky týkajících se jejich postoje ke 
zdravému stravování. V otázce č. 58 uvedlo 180 studentů (85 %), že se zajímá o to, jak 
se stravují. Otázka č. 59 měla od studentů za úkol zjistit, zda si myslí, že se stravují 
zdravě. 113 studentů (53 %) si myslí, že dodržuje zásady zdravého stravování, zbylých 
99 (47 %) má pocit, že je nedodržuje. V otázce č. 64 studenti odpovídali, zda by měli 
zájem o workshop týkající se zdravého stravování. Výsledek je znázorněn v grafu č. 12. 





Graf 12- Měl byste zájem o workshop týkající se zdravého stravování? (Vlastní zpracování) 
 
2.3 Shrnutí výsledků dotazníkového šetření 
Z dotazníku, kterého se zúčastnilo 212 vysokoškolských studentů, bylo zjištěno 
několik zajímavých informací, které dokazují, že stravovací návyky studentů mají 
mnoho nedostatků, které by měly být odstraněny. Dotazníkové šetření poukázalo na 
skutečnost, že 26 % dotazovaných má problémy s váhou, konkrétně 20 % nadváhu, 4 % 
obezitu I. stupně a 2 % obezitu II. nebo III. stupně.  Dotazníkem bylo zjištěno, že více 
než polovina dotazovaných bydlí na privátu, tudíž je důležité, pokud chtějí pracovat na 
zlepšení svých stravovacích návyků, aby znali výživová doporučení a zásady zdravého 
stravování. Dále bylo zjištěno, že 48 % studentů věnuje denně přípravě jídla 30 – 60 
minut a dalších 38 % dokonce méně než 30 minut. Z toho vyplývá že, pro studenty je 
důležité, aby příprava jídla nebyla časově náročná a složitá. Dotazník poukázal na 
nedostatečnou konzumaci některých potravin. Málo ovoce konzumuje 83 % dotázaných 
studentů, málo zeleniny dokonce 95 % studentů. Důvodem této nízké konzumace může 
být horší dostupnost těchto potravin ve stravovacích provozech nebo neznalost přípravy 
těchto pokrmů. Další potravinou, kterou studenti málo konzumují, jsou ryby. 
Dostatečné množství ryb týdně, dle výživových doporučení, nesní 88 % dotazovaných.  
Studenti podle dotazníku preferují bílé pečivo oproti celozrnnému. U večeře byl poměr 
124; 58% 
88; 42% 
Měl byste zájem o workshop týkající 






bílého pečiva k celozrnnému 9 : 1. Z dotazníku vyplynulo, že respondenti pijí 
nedostatek vody, která je pro organismus velmi důležitá. Mezi pozitivní zjištěné 
informace patří to, že 146 studentů (69 %) denně snídá. Dalším pozitivním poznatkem 
je konzumace ovoce k svačině. Ovoce k svačině volí 72 dotazovaných studentů.  
Na otázky zaměřené na stravovací provozy odpovídali studenti ve čtvrté části. 
S nabídkou v menzách je spokojeno 54 % studentů, nespokojených je 46 %. To, že 
v nabídce v menzách je dostatek zdravých pokrmů si myslí 35 % respondentů. Zájem 
o zdravější pokrmy by mělo 76 % dotazovaných studentů. 
Dotazníkem bylo zjištěno, že více jak polovina respondentů si myslí, že dodržují 
správné stravovací návyky. Nové informace získané ve workshopu by uvítalo 128 




3 VLASTNÍ NÁVRH ŘEŠENÍ 
Na základě dotazníkového šetření, byla zpracována SWOT analýza stravovacích 
návyků vysokoškolských studentů.  


















Silné stránky Slabé stránky 
 Pravidelný stravovací režim 
 Pravidelná konzumace snídaně 
 Konzumace ovoce k svačinám 
 Nezájem o smažené pokrmy  
 Rozhodujícím aspektem při výběru 
jídla je u studentů kvalita 
 Výskyt nadváhy a obezity 
 Nízká konzumace ryb, zeleniny 
a ovoce 
 Vysoká konzumace bílého pečiva 
 Nedostatečné množství vypité 
čisté vody 



















 Zájem studentů o vzdělávání 
v oblasti stravovacích návyků 
 Zájem studentů o zdravé pokrmy 
ve stravovacích službách 
 Nespokojenost s dosavadní 
nabídkou ve stravovacích 
provozech  
 Dostupnost menz, bufetů 
a potravinových automatů pro 
studenty 
 Nízký rozpočet studentů 
 Zájem získávat informace 
o zdravém stravování s jiných 
zdrojů 
 Ochota změnit stravovací návyky 
až při vzniku zdravotních 
problémů a nemoci 
 Studenti si myslí, že mají 
dostatečné informace o zdravém 
stravování 
SWOT analýza stravovacích návyků vysokoškolských studentů ukázala oblasti pro 
zpracování vlastních návrhů: 




 stravovací služby – nové produkty. 
Cílem, návrhů je zlepšit vzdělání studentů VUT v Brně v oblasti zdravého 
stravování a zlepšit stravovacích služby na VUT v Brně. Zlepšení stravovacích služeb 




Pro edukaci vysokoškolských studentů v oblasti stravovacích návyků je vytvořen 
návrh na workshop „Jez zdravě“, který by fungoval pod záštitou Centra sportovních 
aktivit (CESA). Tento vysokoškolský ústav je oprávněn k pořádání kurzů, seminářů 
a workshopů. Díky workshopu by měli studenti získat nové teoretické informace 
o zdravém stravování a naučit se praktickým dovednostem z této oblasti. Workshop by 
neměl být konkurencí pro již probíhající fyzioprogram Výživa pořádaným ústavem 
CESA, který je tvořen pravidelnými přednáškami (1h/týdně). Workshop by měl být 
určen pro studenty, kteří nemají dostatek času chodit na výuku pravidelně každý týden. 
Tvořen by byl sedmi výukovými bloky po třech hodinách, vedený kvalifikovaným 
lektorem. Bloky by se konaly jednou za měsíc v učebně s kapacitou 60 osob v budově 
FIT CENTRA MACHINA (Kolejní 2, 612 00, Brno). Pronájem této učebny je 
200 Kč/h. Propagace by byla zajištěna plakáty, které by byly vyvěšeny na nástěnkách na 
fakultách VUT v Brně, ve vysokoškolských menzách a na studentských kolejích a dále 
letáčky, které by byli k dispozici také v těchto prostorách. Návrh letáčků a tisk by byl 
zajištěn přes firmu nabízející zadávání tisku přes internet s možností vyzvednutí v Brně.  
Cena workshopu byla stanovena z nákladů a následným přičtením průměrné 
míry zisku, tato metoda stanovení ceny se nazývá nákladová metoda. Fixními náklady 
workshopu jsou: 
 pronájem učebny (6 x 600 Kč), 
 lektor (7 x 1650 Kč), 




 propagační plakáty (50 x 4,20 Kč). 
 
Tabulka 3- Výpočet celkové ceny workshopu (Vlastní zpracování) 
Položka Počet hodin Cena Průběžná cena Celkem 
Nájem  18 hodin 200 Kč/h 3 600 Kč 3 600 Kč 
Lektor 21 hodin 550 Kč/h 11 550 Kč 15 150 Kč 
Propagace  960 Kč 960 Kč 16 110 Kč 
Zisk  20 % 3 222 Kč 19 332 Kč 
DPH  21 % 4 060 Kč 23 392Kč 
Celková cena    23 392 Kč 
 
Aby cena workshopu nebyla příliš vysoká pro studenty, jeho návštěvnost by 
měla být 40 a více studentů. Při naplnění kapacity (60 osob) by cena na jednoho 
studenta byla 390 Kč (55,80 Kč/ jeden blok). Další stanovené ceny jsou v tabulce č. 4. 
Tabulka 4- Stanovené ceny k počtu účastníků (Vlastní zpracování) 
Počet účastníků Cena za celý workshop Cena za 1 výukový blok 
10 2 340 Kč 334,30 Kč 
20 1 170Kč 167,20 Kč 
30 780 Kč 111,50 Kč 
40 585 Kč 83,60 Kč 
50 468 Kč 66,90 Kč 
60 390 Kč 55,80 Kč 
 
Časový harmonogram a program výukových bloků je uveden v tabulce č. 5. 
Náplň workshopu byla zvolena tak, aby studenti získaly základní teoretické informace o 
zdravém stravování, a zároveň aby studentům byly poskytnuty praktické informace, 




Tabulka 5 - Časový harmonogram a program workshopu Jez zdravě (Vlastní zpracování) 
Č. Datum Obsah výukového bloku 
1. 8. 10. 2015 Zásady zdravého životního stylu. Úvod do výživy (výživová 
pyramida, makronutrienty, mikronutrienty, pitný režim). 
2. 5. 11. 2015 Energetický výdej. Energetický příjem. Energetická bilance. 
Rizika pozitivní energetické bilance.  
3. 3. 12. 2015 Jak si v obchodě vybrat správné potraviny. Orientace na 
etiketách. Jak si vybrat zdravé jídlo v menze, bufetu 
a restauraci. 
4. 4. 2. 2015 Jak si sestavit jídelníček? Teoretická ukázka a následné 
praktické sestavování jídelníčku. 
5. 3. 3. 2015 Jednoduché, rychlé, zdravé a levné recepty. Konzultace 
jídelníčků. 
6. 7. 4. 2015 Sportovní výživa.   
7. 5. 5. 2015 Závěrečný piknik konající se venku na trávě před 
Podnikatelskou fakultou. Účastníci workshopu přinesou na 
piknik libovolný zdravý pokrm, který odprezentují skupině. 
Lektor ohodnotí přinesená jídla z pohledu nutričních hodnot. 
Následně bude probíhat zhodnocení výuky a osobní 
konzultace.   
Pro zajištění správného chodu workshopu byla vypracována SWOT analýza, 






















Silné stránky Slabé stránky 
 Nabídka kurzu přednostně 
studentům VUT 
 Nízká cena kurzu při počtu 40 – 60 
účastníků 
 Netradiční praktické přednášky  
 Kvalifikovaný lektor 
 Fungování pod záštitou CESA 
 Dostatečná kapacita učebny 
 Dobrá dostupnost z kolejí Pod 
palackého vrchem 
 Dobrá dostupnost (parkoviště, 
MHD) 
 Časová nenáročnost výuky (1 krát 
měsíčně) 
 Při nenaplněné kapacitě možnost 
navštěvovat libovolné bloky (vyšší 
cena) 
 Nový produkt na trhu 
 Slabá reklama 
 Jen jeden termín každého 
workshopu  
 Nemoc lektora by mohla ovlivnit 
konání kurzu 




















 Absence konkurence 
 Medializace problémů vzniklých 
nezdravým životním stylem 
 Studenti získají cenné informace 
o zdravém stravování 
 Studenti mohou navazovat nové 
kontakty 
 Studenti mohou odjíždět na 
víkend mimo Brno už ve čtvrtek  
 Studenti budou dávat přednost 
jiné volnočasové aktivitě 
 Workshop se může časově 
překrývat s výukou 
 Studenti upřednostní získávání 




 Možnost provozovat workshop 
i na jiných univerzitách 
 Při velkém zájmu možnost 
pronájmu větších prostor na 
Fakultě podnikatelské 
 Nedostatek volného času 
studentů 
Workshop by měl oslovit co nejvíce studentů a měl by zábavnou formou naučit 
vysokoškolské studenty správným stravovacím návykům. Neměl by být časově ani 
finančně náročný, aby se ho mohlo zúčastnit co největší množství studentů. Pokud by 
měl workshop úspěch, mohl by být přesunutý do větších prostor na Fakultě 
podnikatelské na VUT v Brně.  
 
3.2 Nové stravovací služby 
Reakcí na nespokojenost dotazovaných studentů s nabídkou školních bufetů 
a menz, byly vytvořeny 3 návrhy na zavedení nových produktů a na zlepšení služeb 
stravovacích provozů. Studenti uváděli, že jim chybí čerstvé produkty a čerstvé ovocné 
šťávy a džusy. Dalším podnětem byla nedostatečná konzumace ovoce a zeleniny. 
Dostatečné množství ovoce zkonzumuje pouhých 17 % dotázaných studentů 
a dostatečné množství zeleniny zkonzumuje ještě méně dotázaných studentů (5 %). 
Nedostatečná konzumace ovoce a zeleniny může být způsobena špatnou dostupností 
těchto potravin pro studenty, kteří tráví svůj čas ve škole. Z tohoto důvodu by měla být 
dostupnost těchto potravin zlepšena. 
K příležitosti zavedení nového produktu do stravovacích provozů, konkrétně do 
menz a bufetů, byla vypracována SWOT analýza, týkající se zavedení čerstvé ovocné 
šťávy v lahvičkách (Tabulka 7). Bylo využito již zavedeného produktu na trhu. Jedná se 
o Ugovu 100% čerstvou ovocnou a zeleninovou šťávu, která není doslazovaná, 
neobsahuje žádná chemická barviva, žádné konzervanty ani žádnou vodu. Prodejní 
místa této čerstvé šťávy jsou po celé České republice i na Slovensku, hlavně ve 




v několika verzích (pomeranč, jablko a celer, jablko a řepa, jablko a mrkev, jablko 
a červené zelí, jablko) a ve dvou velikostech (1 l, 200 ml). Doporučená maloobchodní 
cena malé (200 ml) lahvičky je 30 Kč, velké láhve 69,90 Kč. Pro účel prodeje ve 
školním bufetu a v menze by byla vhodná 200ml varianta. Čerstvá šťáva vydrží 
v chladu až 4 týdny, tato dlouhá trvanlivost je způsobena paskalizací. Jedná se o metodu 
konzervace, při kterém se láhev naplněná šťávou vystaví ve vodní lázni vysokému tlaku 
600 MPa. Tato metoda nezahřeje šťávu nad teplotu 27 stupňů Celsia, to zaručí, že 
všechny nutriční hodnoty zůstanou zachovány. 


















Silné stránky Slabé stránky 
 Oblíbený produkt 
 Splňuje výživová doporučení 
 Absence konzervačních látek 
a chemických barviv 
 Trvanlivost 4 týdny v chladu 
 Šetrná konzervace paskalizací 
 Pěkný obal 
 Několik variant 
 Dobrá dostupnost pro studenty 
 Vyšší cena 
 Malý objem lahvičky 
 Nutnost častějšího závozu zásob 

















í Příležitosti Hrozby 
 Distribuce nápoje do menz 
a bufetů 
 Zvyšující se zájem studentů 
o zdravé potraviny a nápoje 
 Poukázání na zhoršující se stav 
zdraví populace 
 Konkurence jiných nápojů 
 Omezené množství studentů 
s dostatkem financí na nákup 
nápoje 
 
Způsob zavážení fakultních bufetů a menz, jeho četnost, nákupní cenu čerstvé 




a provozní bufetů s obchodním oddělením firmy, která vyrábí tento produkt, proto by 
měl být návrh předán k jednání na Koleje a menzy VUT. Výrobce tyto informace 
poskytuje až při sjednání konkrétní smlouvy. Všechny informace o produktu a kontaktní 
informace jsou uvedeny na webových stránkách firmy.  
Dalším návrhem na zlepšení dostupnosti zdravých potravin pro vysokoškolské 
studenty je výměna sortimentu v potravinových automatech. Většina potravinových 
a nápojových automatů, které se nacházejí v prostorách Vysokého učení technického 
v Brně, obsahuje velké množství výrobků, které svým složením neodpovídají zásadám 
zdravého stravování. Potravinové automaty obsahují slazené limonády, cukrovinky a 
balené bagety, které obsahují mnoho cukrů a tuků. Častá konzumace těchto potravin má 
neblahý vliv na zdraví člověka a jeho hmotnost. Studenti využívají nabídku těchto 
automatů, kvůli úspoře času a vysoké dostupnosti. V dotazníkovém šetření provedeném 
s cílem zajistit podklady pro tuto bakalářskou práci studenti uváděli, co by v nabídce 
automatů změnili. Necelá třetina respondentů uvedla, že by změnili celý sortiment.  
K hlavním provozovatelům automatů na VUT patří firma NUOVO CAFFE 
působící na trhu od roku 1992, se zabývá prodejem, pronájmem a provozováním 
nápojových a potravinových automatů. Přístroje této firmy zajišťují občerstvení ve 
firmách, na veřejných místech, vysokých školách a dalších místech. Firma NUOVO 
CAFFE má v nabídce i sortiment zdravých potravin. Tuto aktuální nabídku propaguje 
na svých webových stránkách. V tabulce č. 8 jsou uvedeny potraviny, které by byly 
vhodné k nahrazení původního sortimentu potravinových automatů. Všechny tyto 
potraviny jsou dostupné u firmy NUOVO CAFFE a mohou být obsahem, každého 
potravinového automatu. 
Tabulka 8- Návrh nového složení automatu od firmy NUOVO CAFFE (Vlastní zpracování) 
Produkt (množství, cena) Proč je produkt vhodný. 
Denuts tyčinka (35 g, 16 Kč) Tyčinka tvořená medem a ořechy, neobsahuje 






Dobrá vláknina (30 g, 12 
Kč) 
Obsahuje vysoký obsah vlákniny, jedna porce 
pokryje až jednu třetinu doporučené denní dávky. 
Dobrá vláknina cereální 
polomáčené sušenky (75 g, 
11 Kč) 
Obsahují vysoký obsah vlákniny. Neobsahují žádné 
průmyslově ztužené tuky. 
Ovocná přesnídávka Hello 
(100g, 14 Kč) 
Praktické balení. Obsahuje 95 % ovoce. V nabídce 3 
příchutě. 
Just fruit (30g, 14 Kč) Tyčinka obsahuje více než 50 % ovoce. Neobsahuje 
lepek a konzervanty. V nabídce 6 variant. 
Maxi Nuta (35g, 13 Kč) Tyčinka obsahuje velký podíl ořechů, semínek 
a sušeného ovoce. Jsou slazené pouze medem 
a fruktózou. V nabídce několik variant. 
Ovocňák (200 ml, 20 Kč) 100% lisovaná ovocná šťáva v praktickém 200 ml 
balení. Bez přidaného cukru a konzervantů. 
V nabídce 6 příchutí. 
Racio Free Style (25g, 14 
Kč) 
Bezlepková rýžová kolečka ve dvou příchutích. 
Neobsahují lepek. 
Sušené ovoce (100g, 30 Kč) V nabídce sušený ananas, švestky, meruňky a banán. 
Ovoce obsahuje vitamíny a minerální látky. 
 Změna sortimentu, by měla vést k odstranění nezdravých potravin z automatů. 
Tyto nezdravé potraviny by měly nahradit potraviny, které jsou vhodnější ke 
konzumaci. Slazené nápoje, například kolové nápoje a slazené minerální vody by měly 
nahradit lisované ovocné šťávy (Ovocňák). Nezdravé cukrovinky by měly nahradit 
produkty, které obsahují vlákninu, vysoký podíl ořechu a neobsahují průmyslově 




Cena pronájmu nebo provozu potravinového automatu není ovlivněna zvoleným 
sortimentem. Důvěrné informace o ceně provozu automatu nebo jeho pronájmu 
poskytuje firma NUOVO CAFFE, až při zaslání konkrétního požadavku na objednávku. 
Výměna sortimentu by mohla probíhat ve dvou fázích. V první fázi, by byla na zkoušku 
změněna polovina sortimentu v původním automatu, aby byl zjištěn odbyt nových 
produktů. V druhé fázi by byla nabídka změněna v celém rozsahu. K příležitosti 
zavedení změn sortimentu v potravinových automatech byla vytvořena SWOT analýza, 
která předkládá silné a slabé stránky této změny, a také jaké má změna příležitosti 
a hrozby. 

















í Silné stránky Slabé stránky 
 Výživové hodnoty 
 Dobrá dostupnost pro studenty 
 Nízká cena 
 Jednoduchá obsluha 
 Absence průmyslově ztužených 
tuků 
 Méně známé produkty 
 Malý výběr zdravých slaných 
pochoutek 





















 Zájem ze strany studentů o 
zavedení zdravějších potravin do 
potravinových automatů 
 Medializace nemocí a zdravotních 
problémů, jejichž riziko vzniku 
zvyšuje nedodržování správných 
stravovacích návyků 
 Flexibilita ze strany dodavatele při 
změně sortimentu   
 Konkurence jiných produktů 
 Zájem studentů o nápoje 
obsahující kofein 
 Zájem studentů o známější 
výrobky 
 Zlepšení stravovacích návyků až 






Návrh na výměnu sortimentu v potravinových automatech na fakultách VUT byl 
vytvořen jako podklad pro jednání jednotlivých fakult s firmou dodávající sortiment do 
automatů.  
Dalším návrhem na zlepšení stravovacích služeb na VUT v Brně je úprava 
nabídky pokrmů v menzách. Cílem je, aby vysokoškolští studenti měli k dispozici 
v menzách na výběr z více zdravých pokrmů. VUT v Brně dává svým studentům 
možnost navštěvovat 17 stravovacích provozů (kolejní menzy, pizzerie, kavárny 
a bufety). Nabídku těchto stravovacích provozů tvoří hotová jídla, minutky, polévky, 
bagety, saláty a zákusky. Otevírací doba provozů je různá, kolejní menzy jsou většinou 
otevřené v době obědů a večeří, bufety a kavárny mají otevírací dobu od dopoledních 
hodin do večerních hodin. 
V dotazníkovém šetření byla zjištěna skoro 50% nespokojenost s nabídkou jídel 
v menzách. Studenti, kteří se zapojili do šetření si myslí, že v menzách je nedostatek 
zdravých pokrmů. Tuto myšlenku sdílí 65 % dotazovaných.  
Jako důkaz poslouží konkrétní jídelníček jedné z menz uvedený v příloze 
(Příloha č. 3). Studenti si mohou k jídlům uvedených v jídelníčku volit libovolnou 
přílohu z nabídky. Nabídka příloh je následovná: brambory vařené, bramborová kaše, 
šťouchané brambory, opékané brambory, bramborové hranolky, bramborový knedlík, 
rýže, těstoviny, houskový knedlík a dušená zelenina. Z jídelníčku je zřejmé, že 
převyšuje nabídka nezdravých pokrmů. Z třinácti nabízených pokrmů je 6 pokrmů 
smažených. Pro studenty s bezlepkovou dietou jsou k dispozici pouze 2 pokrmy, pro 
studenty s alergií na mléko je v nabídce pouze polévka. Upravené pokrmy z jídelníčku 
uvedeném v Příloze č. 3, jsou zdravější za pomocí změny v jejich přípravě: 
 smažená kuřecí kapsa plněná sýrem a sušenými švestkami, by mohla být 
pečená v troubě místo úpravy smažením; 
 smažené rybí filé, by mohlo nahradit filé, které by bylo připravované na 
grilu nebo zapečené v troubě se zeleninou; 
 smažený hermelín by mohl nahradit hermelín připravovaný na grilu 




Vzhledem k tomu, že zdravé pokrmy by uvítalo 76 % respondentů, byly 
navrženy tyto změny:  
 omezení smažených pokrmů, nahrazení smažení jinými způsoby úpravy, 
například pečením, dušením, vařením; 
 zvětšení výběru zeleninových příloh, k nabízené dušené zelenině by 
mohl být přidány dušené zelené fazolové lusky, teplá brokolice a listový 
špenát; 
 zlepšení kvality a výběru čerstvých zeleninových salátů, zlepšení 
nabídky by se dalo dosáhnout zavedením salátového baru, který by 
obsahoval jednotlivé druhy zeleniny, student by si mohl libovolně 
kombinovat druhy a určit množství, na dochucení by byl k dispozici 
olivový olej, balsamikový ocet a citrónová šťáva;  
 rozšíření nabídky o obědové saláty s celozrnným pečivem, například 
zeleninový salát s kuřecím masem, zeleninový salát s tuňákem a vejcem, 
obědový šopský salát, těstovinový salát se zeleninou a kuřecím masem; 
 zařazení prodeje kusového ovoce do nabídky menz, například jablek, 
banánů, pomerančů, mandarinek; 
 k jídlům, ke kterým se podává pečivo, například k bramborovému guláši, 
čočce, hrachové kaši by měla být zavedena možnost volby mezi bílým 
a celozrnným pečivem; 
 v menzách podávat denně pokrmy z ryb, protože v dotazníku byla 
zjištěná nedostatečná konzumace ryb studenty a zároveň zájem o častější 
nabídku rybích pokrmů; 
 rozšíření nabídky vegetariánských pokrmů, například o pokrmy ze sóji 
(sójový guláš, sójové nudličky se zeleninou, sójový plátek zapečený 
sýrem), pokrmy z tofu (tofu špíz se zeleninou, těstoviny s tofu 
a zeleninou, tofu v rajčatové omáčce), pokrmy z luštěnin a obilovin. 
Zdravé pokrmy by měly být připravovány chutně, aby nezhoršily u studentů 




dostupnost zdravých potravin a pokrmů pro studenty. Tato řešení byla vytvořena 





Bakalářská práce objasňuje v dnešní době velmi diskutovaná témata životního 
stylu a jeho vliv na zdraví člověka. Bakalářská práce měla za cíl provést analýzu 
stravovacích návyků vysokoškolských studentů. K dosažení cíle byl využit dotazník 
obsahující 64 otázek. Dotazníkového šetření se zúčastnilo 212 vysokoškolských 
studentů. Na základě získaných informací bylo zjištěno, jaké mají vysokoškolští 
studenti stravovací návyky, jaký mají postoj ke zdravé výživě a jaký mají názor na 
stravovací provozy.   
Výstupem práce se stala doporučení, které by zlepšila úroveň znalostí studentů 
v oblasti zdravých stravovacích návyků a lepší dostupnost zdravých potravin na VUT 
v Brně. Jedním z těchto návrhů je edukace studentů prostřednictvím workshopu Jez 
zdravě. Ten zajistí studentům praktické informace v oblasti zdravé výživy a stravování. 
Pro workshop byla vypracována SWOT analýza a pomocí nákladové metody stanovena 
jeho cena.  
Dalšími návrhy jsou změny ve stravovacích službách, které by zlepšily 
dostupnost zdravých potravin pro vysokoškolské studenty. Mezi tyto návrhy patří 
zavedení zdravého sortimentu do potravinových automatů, distribuce čerstvé ovocné 
a zeleninové šťávy v lahvičkách do bufetů a menz. Dále byla vytvořena doporučení na 
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Příloha č. 1 - Dotazník 
Dobrý den,  
Jmenuji se Dominika Vašinková a studuji 3. ročník oboru Management v tělesné kultuře 
na Fakultě podnikatelské na VUT v Brně. Chtěla bych Vás požádat o vyplnění 
dotazníku týkajícího se vašich stravovacích návyků. Dotazník je důležitý ke zpracování 
mé bakalářské práce: „Analýza životního stylu vysokoškolských studentů z pohledu 
stravovacích návyků“. Veškeré údaje, které uvedete v dotazníku, jsou anonymní 
a budou použity výhradně ke zpracování bakalářské práce. Práce s dotazníkem zabere 
přibližně 20 minut. Otázky vyplňujte dle pokynů u jednotlivých otázek. 





2. Věk: __________ 
3. Výška (cm): __________ 
4. Váha (kg): __________ 
5. Vysoká škola: 
 Vysoké učení technické v Brně 
 Masarykova univerzita 
 Mendelova univerzita v Brně 
 Univerzita obrany 
 Janáčkova akademie múzických umění v Brně 
 Jiná: __________ 
 
6. Pokud studujete na VUT v Brně uveďte fakultu, vysokoškolský ústav, kde 
studujete:  




 Fakulta elektrotechniky a komunikačních technologií 
 Fakulta chemická 
 Fakulta informačních technologií 
 Fakulta podnikatelská 
 Fakulta stavební 
 Fakulta strojního inženýrství 
 Fakulta výtvarných umění 




 S rodiči 
Stravovací návyky: 
8. Je rozdíl ve Vašem stravování ve školním roce a v době prázdnin? 
 Ano 
 Ne 






 6x a více 
10. Kolik času denně věnujete přípravě jídla? 
 < 30 minut 
 30 – 60 minut 
 1 – 2 hodiny 
 > 2 hodiny 






12. Jak často jíte čerstvé ovoce? 
 Několikrát denně 
 1x denně 
 3 – 5x týdně 
 1x týdně 
 Nejím ovoce 
13. Kolik čerstvého ovoce týdně sníte? 
 < 0,5 kg 
 0,5 – 1 kg 
 1 – 3 kg 
 > 3 kg 
14. Jak často jíte zeleninu? 
 Několikrát denně 
 1x denně 
 3 – 5x týdně 
 1x týdně 
 Nejím zeleninu 
15. Kolik zeleniny týdně sníte? 
 < 0,5 kg 
 0,5 – 1 kg 
 1 – 3 kg 
 > 3 kg 
16. Kolik masa týdně sníte? 
 < 0,5 kg 
 0,5 – 1 kg 
 1 – 1,5 kg 
 > 1,5 kg 




17. Kolik ryb týdně sníte? 
 < 100 g 
 100 – 200 g 
 200 – 500 g 
 > 500 g 
 Nejím ryby 
18. Jak často jíte sladkosti? 
 Několikrát denně 
 1x denně 
 3 – 5x týdně 
 1x týdně 
 Nejím sladkosti 
19. Jak často jíte slané pochoutky (brambůrky, tyčinky, křupky)? 
 Několikrát denně 
 1x denně 
 3 – 5x týdně 
 1x týdně 
 Nejím slané pochoutky 
20. Jíte doplňky stravy? Pokud ano, tak jaké?  
 Ano: __________ 
 Ne 
21. Jak často snídáte? 
 Denně 
 3 – 5x týdně 
 1x týdně 
 Nejím snídani 
22. Kde snídáte? 
 Doma 
 Cestou do školy/ do zaměstnání 





 Nejím snídani 
23. Kolik korun týdně zaplatíte za snídani? 
 < 200 Kč 
 200 – 500 Kč 
 > 500 Kč 
24. Uveďte svoji nejčastější snídani: __________ 
25. Kolikrát týdně obědváte? 
 Denně 
 3 – 5x týdně 
 1x týdně 
 Nejím oběd 






 Nejím oběd 





28.  Máte častěji na oběd: 
 Teplé jídlo 
 Studené jídlo 
29. Kolik korun týdně zaplatíte za obědy? 
 < 350 Kč  




 > 700 Kč 
30. Uveďte svůj nejčastější oběd: __________ 
31. Jak často večeříte? 
 Denně 
 3 – 5x týdně 
 1x týdně 
 Nejím večeři 






 Nejím večeři 
33. Máte častěji k večeři: 
 Teplé jídlo 
 Studené jídlo 
34. Kolik korun týdně zaplatíte za večeři? 
 < 350 Kč  
 350 – 700 Kč 
 > 700 Kč 
35. Jak dlouho před spaním většinou večeříte? 
 1 h 
 2 h 
 3 h 
 4 h 
 5 h 
 6 h 





37. Kolikrát týdně máte dopolední svačinu? 
 Denně 
 3 – 5x týdně 
 1x týdně 
 Nejím svačinu 
38. Uveďte svoji nejčastější dopolední svačinu: __________ 
39. Kolikrát týdně máte odpolední svačinu? 
 Denně 
 3 – 5x týdně 
 1x týdně 
 Nejím svačinu 
40. Uveďte svoji nejčastější odpolední svačinu: __________ 
Pitný režim: 
41. Kolik vypijete denně tekutin? 
 < 1 litr 
 1 – 2 litry 
 > 2 litry 
42. Kolik sklenic (200ml) vody vypijete denně?  
 1 – 2 
 3 – 5 
 5 a více 
43. Kolik vypijete piva týdně? 
 < 1 litr 
 1 – 5 litrů 
 > 5 litrů 
 Pivo nepiji 
44. Kolik vypijete vína týdně?  
 < 0,5 litru 




 > 1 litr 
 Víno nepiji 
45. Kolik vypijete tvrdého alkoholu (30 – 65 % alkoholu) týdně?  
 < 1 dcl 
 1 – 5 dcl 
 > 5 dcl 
 Tvrdý alkohol nepiji 
46. Jak často pijete kávu? 
 Denně 
 3 – 5x týdně 
 1x týdně 
 Nepiji kávu 
47. Jak často pijete slazené limonády? 
 Denně 
 3 – 5x týdně 
 1x týdně 
 Nepiji slazené limonády 
Stravovací provozy: 
48. Je poblíž vaši fakulty menza (do 500m)? 
 Ano 
 Ne 
49. Jste s nabídkou menzy spokojení? 
 Ano 
 Ne 
50. Myslíte si, že je v menze dostatek zdravých pokrmů? 
 Ano 
 Ne 






52. Co Vám v nabídce menzy chybí a co byste zlepšili: __________ 
53. Máte na vaší fakultě bufet? 
 Ano  
 Ne 
 
54. Jste s nabídkou bufetu spokojení? 
 Ano 
 Ne 
55. Co Vám v nabídce bufetu chybí a co byste zlepšili: __________ 
56. Jsou na vaší fakultě nápojové a potravinové automaty?  
 Ano 
 Ne 
57. Co byste změnili v nabídce těchto automatů: __________ 
Postoj ke stravování: 
58. Zajímáte se, o to co jíte? 
 Ano 
 Ne 
59. Máte pocit, že se stravujete zdravě? 
 Ano 
 Ne 
60. Sledujete informace o zdravém stravování? 
 Ano 
 Ne 
61. Kde získáváte informace o správných stravovacích návycích a zdravé 
výživě? 
 Média (internet, tisk) 
 Odborná literatura 




 Od známých (rodina, přátelé) 
 Nezajímám se 
62. Při výběru jídla je pro Vás rozhodující: 
 Cena 
 Kvalita 
 Energetická hodnota 
 Jiné důvody: __________ 
63. Co by Vás přimělo změnit stávající stravovací návyky? 
 Nemoc 
 Doporučení lékaře 
 Partner 
 Rodina, přátelé 
 Média 
 Jiný: __________ 











2. Věk:  
 
 
3. Výška (cm): podklad pro výpočet BMI 
 










































9; 4% 3; 1% 1; 1% 























































8. Je rozdíl ve Vašem stravování ve školním roce a v době prázdnin? 
 
9. Jak často denně jíte? 
 























30 - 60 minut





11. Jste vegetarián/ka? 
 
12. Jak často jíte čerstvé ovoce? 
 






















0,5 - 1 kg
1 - 3 kg




14. Jak často jíte zeleninu? 
 
15. Kolik zeleniny týdně sníte? 
 

















0,5 - 1 kg
1 - 3 kg








0,5 - 1 kg





17. Kolik ryb týdně sníte? 
 
18. Jak často jíte sladkosti? 
 









100 g -200 g
















47; 22% Několikrát denně
1x denně






20. Jíte doplňky stravy? Pokud ano, tak jaké? 
 
 













































22. Kde snídáte? 
 
23. Kolik korun týdně zaplatíte za snídani? 
 





1; 0% 15; 7% 
Doma





































25. Kolikrát týdně obědváte? 
 
26. Kde nejčastěji obědváte v pracovní dny (během školního roku)? 
 




2; 1% 2; 1% 
Denně
























28. Máte častěji na oběd: 
 
















30. Uveďte svůj nejčastější oběd: 
 






















kuřecí maso s přílohou
vepřové maso s přílohou











2; 1% 4; 2% 
Denně






32. Kde nejčastěji večeříte během školního roku? 
 
33. Máte častěji k večeři: 
 

























35. Jak dlouho před spaním většinou večeříte? 
 


















































37. Kolikrát týdně máte dopolední svačinu? 
 
38. Uveďte svoji nejčastější dopolední svačinu: 
 
39. Kolikrát týdně máte odpolední svačinu? 
  
52; 25% 
64; 30% 39; 18% 
57; 27% Denně

































































77; 36% < 1 litr





42. Kolik sklenic (200 ml) vody vypijete denně? 
 
43. Kolik vypijete piva týdně? 
 




72; 34% 1 - 2 sklenice













65; 31% < 0,5 litru






45. Kolik vypijete tvrdého alkoholu (30 – 60 % alkoholu) týdně? 
 
46. Jak často pijete kávu? 
 






























48. Je poblíž vaší fakulty menza (do 500 metrů)? 
 













50. Myslíte si, že je v menze dostatek zdravých pokrmů? 
 
51. Uvítali byste více zdravých pokrmů v menze? 
 
52. Co Vám v nabídce menzy chybí a co byste zlepšili: 
Zlepšit kvalitu čerstvých zeleninových salátů 27 
Jídla bez chemických dochucovadel 8 
Zlepšit kvalitu teplých zeleninových příloh 9 
Zařadit čerstvé ovoce a ovocné saláty do nabídky 29 
Zařadit obědové saláty do nabídky 29 
Zlepšit kvalitu vegetariánských a bezlepkových pokrmů 38 
Více zdravých jídel v nabídce 24 
Celozrnné pečivo v nabídce 3 












Méně smažených pokrmů v nabídce 10 
Častěji obměňovat nabídku 18 
Vyšší kvalita nabízených pokrmů 22 
Nic  31 
 
53. Máte na vaší fakultě bufet? 
 














55. Co Vám v nabídce bufetu chybí a co byste zlepšili: 
Zařadit ovocné šťávy a džusy do nabídky 3 
Zařadit čerstvé celozrnné sendviče a bagety do nabídky  17 
Zařadit zeleninové saláty do nabídky 20 
Zařadit ovoce do nabídky 26 
Nic 70 
 
56. Jsou na vaší fakultě nápojové a potravinové automaty? 
 
57. Co byste změnili v nabídce těchto automatů: 
Zařadit kvalitní bagety a sendviče do nabídky 9 
Zařadit čerstvé potraviny do nabídky 16 
Snížit množství slazených nápojů 12 
Zařadit do nabídky oříšky a sušené plody 15 
Změnit celý sortiment 65 










Postoj ke stravování: 
58. Zajímáte se, o to co jíte? 
 
59. Máte pocit, že se stravujete zdravě? 
 















61. Kde získáváte informace o správných stravovacích návycích a zdravé 
výživě? 
 
62. Při výběru jídla je pro Vás rozhodující: 
 













































Příloha č. 3 – Ukázka jídelníčku v menze VUT z 20. 5. 2015 (KaM VUT v Brně, 
2015). 
H  100 g Guláš segedínský  1,3,6,7,9,12,13 36,-  
H  100 g Kuřecí maso Šanghaj  1,3,6,7,9,10,11,13 40,-  
H  120 g Kuřecí plátek přírodní s restovanou zeleninou  1,7,9,10,11 49,-  
H    Lilek plněný 7 40,-  
H    Salát zeleninový se sýrem a vejcem  3,7,10 51,-  
H  125 g Smažená kuřecí kapsa plněná sýrem a sušenými 
švestkami  1,3,6,7 
48,-  
H  100 g Smažené rybí filé  1,3,4,6,7 39,-  
H  200 g Smažené žampiony  1,3,6,7 38,-  
H    Smažený hermelín, tatarská omáčka  1,3,6,7,10 46,-  
H  120 g Smažený kuřecí řízek  1,3,6,7 41,-  
H    Smažený sýr, tatarská omáčka  1,3,6,7,10 39,-  
H  70 g Těstoviny zapékané s uzeným masem, 
okurek  1,3,6,7,9,10,13 
41,-  
H    Vejce, koprová omáčka  1,3,6,7 32,-  
P    Polévka hovězí s masem a nudlemi  1,3,6,9 10,-  
Alergeny: 1:Lepek, 2:Korýši, 3:Vejce, 4:Ryby, 5:Arašídy, 6:Sója, 7:Mléko, 
8:Ořechy, 9:Celer, 10:Hořčice, 11:Sezam, 12:Oxid siřičitý, 13:Vlčí bob, 
14:Měkkýši 
 
